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Tämä opinnäytetyö on saanut alkunsa THL:n antamasta haasteesta ammattikorkeakouluopis-
kelijoille. Haasteen tavoitteena on luoda uusia innovatiivisia käytänteitä sekä keinoja liha-
vuuden ehkäisyyn. Haaste liittyy Lihavuus laskuun – Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta, 
Kansalliseen lihavuusohjelmaan 2012–2015. Ohjelma pyrkii ehkäisemään väestön lihavuutta ja 
lisäämään terveyttä edistäviä toimenpiteitä. Haaste kattaa laajasti terveydenhuollon ammat-
tilaiset, kunnat, päättäjät, erilaiset järjestöt sekä teollisuuden, kaupan ja median osallistu-
maan kansallisiin talkoisiin. 
 
Ohjelman pohjalta valitsimme kohderyhmäksemme nuoret. Opinnäytetyömme tavoitteena on 
edistää nuorten terveellisiä välipalavalintoja. Nuoret valitsimme kohderyhmäksi, koska ajat-
telimme heidän hyötyvän oikeanlaisesta tiedosta ja mahdollisuudesta oppia uutta käytännön 
toteutuksen avulla. Yhteistyökumppaniksi saimme Hyvinkään Puolimatkan koulun. Terveellisiä 
välipaloja -tapahtuman toteutimme yhdeksäsluokkalaisille kotitalouden valinnaisryhmän opis-
kelijoille 23.3 2015. Toteutuneen tunnin pituus oli 95 minuuttia ja se sisälsi teoriaa sekä käy-
tännön harjoitteita. 
 
Tapahtumassa keskityimme kasvisten, hedelmien ja marjojen sekä täysjyväviljojen käytön 
lisäämiseen. Samalla kiinnitimme huomiota lisätyn sokerin käytön vähentämiseen ja rasvan 
laadun parantamiseen. Teoriamme perustui vahvasti viimeisimpiin ravitsemussuosituksiin. 
Ohjauksessa halusimme keskittyä nuorten osallistamiseen ja heidän omien vaikutusmahdolli-
suuksiensa lisäämiseen. 
 
Oppilailta ja opettajalta saadun palautteen perusteella tapahtuma oli onnistunut kokonai-
suus. Tapahtuman kaltaiselle toteutukselle olisi kysyntää jatkossa. Tapahtuman jälkeen 
saimme kiitosta kotitalousopettajalta onnistuneesta ohjauksesta, joka oli rauhallista ja am-
matillista. 
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The base of this thesis relates to the challenge to the University of the Applied Sciences Stu-
dents given by the National Institute for Health and Welfare. The purpose of the challenge is 
to innovate new ways and means to prevent obesity. The challenge is connected to the Na-
tional Obesity Program 2012-2015, overcoming obesity – wellbeing from healthy nutrition and 
physical activity. The program tries to prevent the obesity of the population and to add 
measures which promote health. The challenge covers the professionals, municipalities, deci-
sion-makers of the public health service, a wide number of different organizations and the 
industry itself. 
 
We chose adolescents as our target group because it was one of the National Obesity pro-
grams target group. The purpose of the thesis is promoting adolescents snack choices to be 
healthier. We believe that young people benefit the most from the information and from the 
possibility to learn from practice and new experiences. Our co-operation partner was Puo-
limatka secondary school in Hyvinkää. The event was organized in 23.3.2015. Time of the 
event was 95 minutes and it included theory and practical training. 
 
At the event we focused on vegetables, berries, fruits and whole grain products. And at the 
same time we concentrated on minimizing products that includes lots of added sugar and we 
paid attention to the improvement of the quality of the fat. Our theory was strongly based on 
the latest Finnish nutrition recommendations. In our guidance we wanted to concentrate on 
the young people's own possibilities to influence their choice of food and snacks. 
 
The feedback from students and their teacher was good. Our health event was entirely suc-
cessful. The school would be interested in having the same kind of snack event every year. 
After the event we received good feedback for the home economics teacher that our guid-
ance was calm and professional. 
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1 Työn tausta, tarve ja tarkoitus
 
Opinnäytetyö sai alkunsa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilta löydetyn opinnäytetyö-
kisan innoittamana. Kisassa THL haastaa ammattikorkeakouluopiskelijat tekemään opinnäyte-
töitä kansallisen Lihavuus laskuun – Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta -ohjelman aihepii-
ristä. Ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet elintason nousun sekä elinympäristön ja elintapo-
jen muuttumisen myötä. Lihavuusriskiä lisäävät passiivinen ja istuva elämäntapa, johon yhdis-
tyy myös vähäinen liikunta. Lisäksi ruokaa on jatkuvasti saatavilla liian paljon tai se on epä-
terveellistä. Ravinnosta saadaan kulutusta enemmän energiaa ja tämä johtaa lihomiseen. Li-
havuudesta on tullut kansanterveydellinen ongelma. (Lihavuus laskuun, Hyvinvointia ravinnos-
ta ja liikunnasta 2013, 13.) 
 
Kansallisen lihavuusohjelman 2012–2015 kohderyhmät ovat lasta odottavat perheet, alle kou-
luikäiset lapset, alakouluikäiset, nuoret, aikuisväestö ja suuren riskin väestö eli henkilöt, joil-
la on lihavuuteen liittyviä sairauksia tai niiden riskitekijöitä. Lihavuusohjelman keskeisiin 
teemoihin pyritään vaikuttamaan käytännön toimilla. Keskeisiä teemoja ovat terveyden edis-
täminen ja lihavuuden ehkäisy, jotka huomioidaan kaikessa strategisessa suunnittelussa ja 
päätöksen teossa kunta-, alue- ja kansallisella tasolla. Päättäjillä tulee olla käytettävissä 
ajantasaista tietoa tutkimuksista, tilastoista sekä hyvistä käytännöistä. Ympäristöä on muu-
tettava fyysistä aktiivisuutta edistäväksi ja fyysiseen aktiivisuuteen kannustavaksi. Terveellis-
ten ruokavalintojen tekemisen tulee olla kaikille mahdollista. Koko väestölle tulee olla tarjol-
la motivoivaa, osallistavaa ja voimaannuttavaa elintapaohjausta, terveysseurantaa sekä tukea 
terveellisille valinnoille. Ravitsemus- ja liikuntasuositukset sekä hoitosuositukset ja toimivat 
työtavat tulee tuntea ja niiden tulee olla käytössä. Terveys-, opetus-, ravitsemus- ja liikunta-
alan perus- ja täydennyskoulutuksiin ja toimintatapoihin sisältyy terveyden edistämistä mu-
kaan lukien lihavuuden ehkäisyä. Yhteistyökumppanit sitoutuvat toimimaan lihavuutta ehkäi-
sevästi. THL:n haasteena on innovoida uusia toimintatapoja asian edistämiseksi. (Lihavuus 
laskuun, Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta 2013, 24.) 
 
Kansallisen lihavuusohjelman 2012–2015 päätavoitteita on että entistä harvemmasta lapsesta 
ja nuoresta kasvaa lihava aikuinen. Lisäksi tavoitteena on, että aikuisiässä entistä harvempi 
lihoo ja erot lihavuuden yleisyydessä kaventuvat väestöryhmien välillä sekä ne, joilla on suuri 
riski sairastua lihavuuteen liittyviin sairauksiin, laihtuvat tai eivät liho edelleen. Tavoitteet, 
jotka koskevat kaikkia kohderyhmiä, ovat terveellisten elintapojen yleistyminen ja tupakoin-
nin sekä alkoholin käytön väheneminen. Yksilöiden mahdollisuudet terveellisiin elintapavalin-
toihin lisääntyvät ja helpottuvat tasapuolisesti, ja ravitsemussuositusten mukaisesti syövien 
osuus kasvaa kun lisätään täysviljan, kasvisten, hedelmien ja marjojen käyttöä samalla, kun 
tyydyttynyttä rasvaa ja sokeria sisältävien elintarvikkeiden kulutusta korvataan paremmilla 
vaihtoehdoilla. Runsaasti istuvien osuus pienenee, ja liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvien 
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osuus kasvaa, ja organisaatioiden toimintakulttuurit muuttuvat fyysistä aktiivisuutta lisäävik-
si, sekä lihavuuden merkitys kansantautien riskitekijänä tiedostetaan yleisesti. Erityisesti nuo-
rille osoitetut tavoitteet ovat, että kasvun seuranta ja elintapaohjaus toteutuvat suositusten 
mukaisesti. 11–15 ikävuosina tapahtuva liikunnallisen aktiivisuuden lasku vähenee sekä koulu- 
ja opiskeluruokailun terveellisyyttä ja ravitsemussuositusten mukaisuutta edistetään.  Ter-
veellisiä välipaloja syövien määrä lisääntyy, ja runsaasti sokeria ja rasvaa sisältävien elintar-
vikkeiden käyttö vähenee. Tavoitteena on myös, että elintapaohjausta järjestetään myös niil-
le nuorille, jotka jäävät ilman opiskelupaikkaa ja opiskeluhuollon ulkopuolelle. Syömishäiriöt 
tunnistetaan ja niiden asianmukainen hoito käynnistetään. (Lihavuus laskuun, Hyvinvointia 
ravinnosta ja liikunnasta 2013, 24–25.) 
 
Ammattikorkeakoulututkintoon johtaviin opintoihin kuuluu yhtenä osana opinnäytetyö (Asetus 
ammattikorkeakouluista 352/2003). Opinnäytetyökokonaisuuden tulee palvella opiskelijan 
ammatillista kasvua ja osaamisen kehittymistä. Se on kokonaisvaltainen ammatillisen kasvun 
prosessi. Lisäksi opinnäytetyön tulee palvella työelämää, aluekehitystä ja innovaatiotoimin-
taa. Opiskelija, joka on tehnyt opinnäytetyön, osaa kehittää työelämää sekä tuottaa uusia 
ratkaisuja niin tuotteina, toimintamalleina kuin työkulttuurinakin. Opinnäytetyön aihe on lii-
toksissa opiskeltavaan koulutusalaan sekä opiskelijan osaamisen kehittämiseen (Laurean opin-
näytetyöohje 2011, 3-4.) Hyvän opinnäytetyön idea nousee koulutusohjelman opinnoista ja 
aihe yhdistyy työelämään sekä syventää tietoja ja taitoja jostakin opiskelijaa erityisesti kiin-
nostavasta aiheesta. Toiminnallisen opinnäytetyön taustalle on hyvä löytää toimeksiantaja. 
Toimeksiantajan avulla opiskelija pääsee näyttämään osaamistaan laajemmin. Toimeksiannet-
tuun opinnäytetyöhön sisältyy mahdollisuus luoda suhteita, päästä mahdollisesti kokeilemaan 
ja kehittämään omia taitoja työelämän kehittämisessä sekä päästä ratkaisemaan työelämä-
lähtöisiä ja käytännönläheisiä ongelmia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16–18.) Toiminnallisessa 
opinnäytetyössä keskeisintä on toiminta, jolla pyritään kehittämään työelämää. Toiminnalli-
sen opinnäytetyön tuloksena voi olla esimerkiksi tapahtuman tai jonkin vastaavaan tilaisuuden 
suunnittelu ja toteutus. (Laurean opinnäytetyöohje 2011, 16.) 
 
Toiminnallisen opinnäytetyömme yhteistyökumppani on Hyvinkään Puolimatkan koulu. Toi-
minnallisen terveystapahtuman kohderyhmä on Puolimatkan koulun valinnainen kotitalous-
ryhmä, joka koostuu yhdeksäsluokkalaisista oppilaista. Toiminnallisen opinnäytetyömme tar-
koitus on antaa nuorille tietoa terveellisistä välipala vaihtoehdoista sekä antaa heille käytän-
nön kokemus välipalojen valmistamisesta. Välipaloja tarkastellaan sokerin, tyydyttyneen ras-
van ja ravintokuidun näkökulmista. Nuoria kannustetaan syömään enemmän hedelmiä, marjo-
ja ja kasviksia sekä kiinnittämään huomiota rasvan ja ravintokuidun laatuun ja määrään.  
 
Opinnäytetyömme toiminnan tavoitteena on lisätä nuorten tietämystä terveellisistä välipalois-
ta sekä valmiuksia valmistaa itse terveellisiä välipaloja. Kiinnitämme erityistä huomiota ravit-
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semussuositusten mukaisiin täysjyväviljojen, kasvisten, hedelmien ja marjojen käytön lisää-
miseen. Lisäksi pyrimme kannustamaan sokerin sekä tyydyttyneiden rasvojen käytön vähen-
tämiseen ja terveellisiä välipaloja syövien nuorten osuuden lisääntymiseen. Henkilökohtaiset 
tavoitteemme ovat ryhmä- ja elintapaohjauksen taitojen kehittäminen. Tavoitteena on myös 
toteuttaa terveyden edistämistä hyödyntäen uusimpia suomalaisia ravitsemussuosituksia. Nä-
mä tukevat ammatillista kasvua. Oppilailta ja opettajalta saadun palautteen perusteella tar-
koituksena on arvioida toimintamme vaikuttavuutta ja laatua. 
 
2 Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys  
 
2.1 Terveys ja terveyden edistäminen 
 
Terveys koetaan positiivisena käsitteenä, jossa esiin nousevat yksilölliset ja yhteiskunnalliset 
voimavarat sekä fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen mahdollisuus toimia. Terveyden edistämi-
nen ei ole pelkästään terveydenhuollon ammattilaisten toimintaa vaan se on laajempi koko-
naisuus hyvinvoinnin saavuttamiseksi. (Mäntyranta, Elonheimo, Mattila & Viitala 2004, 197.) 
Maailman terveysjärjestö WHO on määritellyt terveyden täydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja 
sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Fyysisellä terveydellä tarkoitetaan elimistön toimintaa, ja 
psyykkisellä terveydellä sitä, että osataan käyttää omia voimavaroja oikein. Sosiaalisella ter-
veydellä kuvataan ihmisen kykyä solmia ja ylläpitää ihmissuhteita.  Näiden lisäksi voidaan vie-
lä erottaa emotionaalinen terveys eli kyky tunnistaa ja hallita tunnetiloja sekä hengellinen 
terveys eli itsensä hyväksymisen ja mielenrauhan löytäminen. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 
2005, 10.) 
 
Terveyden määritelmien taustalla on erilaisia terveyskäsityksiä, jotka voidaan jakaa tieteen-
aloihin, voimavarakeskeisesti, yksilöllisesti ja yhteisöllisesti. Positiivisella terveyskäsityksellä 
tarkoitetaan fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista tasapainoa ja siinä korostuvat voimavarat sekä 
omavoimaistaminen. Jonkin osa-alueen ylikorostuminen voi heikentää toista osa-aluetta. Ter-
veys voimavarana voidaan ymmärtää niin yksilöllisenä kuin yhteisöllisenä voimavarana. Yksi-
lön terveys vaikuttaa positiivisesti yhteisöön ja yhteiskuntaan. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 
2005, 11–12.) 
 
Terveyden edistämisen käsite on laaja ja se kattaa monenlaista toimintaa, joten käsitteen 
yksiselitteinen määrittely on vaikeaa. Terveyden edistämisen käsite pitää sisällään arvoihin 
pohjautuvaa toimintaa, jolla pyritään edistämään ihmisten terveyttä ja hyvinvointia sekä eh-
käisemään sairauksia. Toiminta on tavoitteellista ja välineellistä sekä siihen sisältyy promotii-
visia ja preventiivisia toimintamuotoja. Terveyden edistämisen tulokset ovat terveyttä suo-
jaavien sisäisten ja ulkoisten tekijöiden vahvistuminen, elämäntapojen muuttuminen terveel-
lisemmiksi sekä terveyspalveluiden kehittyminen. Vaikutukset, joita toiminnalla saadaan ai-
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kaan, näkyvät yksilön, yhteisön ja yhteiskunnan terveytenä ja hyvinvointina. (Savola & Koski-
nen-Ollonqvist 2005, 8.) 
 
Terveyden edistämisen käsitettä on sanottu synonyymiksi sanoille terveyskasvatus, kansanter-
veystyö ja sairauksia ehkäisevä työ. Terveyden edistämisprossiin vaikuttavat yksilölliset ja 
yhteiskunnalliset tekijät. Prosessin tarkoituksena on luoda ihmisille mahdollisuuksia hallita, 
ylläpitää ja parantaa terveyttään, jotta he voivat itse vaikuttaa omaan ja ympäristönsä ter-
veyteen. Ne asiat, joita pidetään toivottavana ja arvokkaana, muodostavat pohjan terveyden 
edistämisen tavoitteille sekä määrittävät, millaisia toimintatapoja tavoitteiden saavuttami-
seksi valitaan. Terveyttä edistävinä arvoina pidetään ihmisarvoa, itsenäisyyden kunnioittamis-
ta, voimavaralähtöisyyttä, oikeudenmukaisuutta, yhteistyötä, osallistamista, kestävä kehitys-
tä, asiakasnäkökulmaa ja kulttuurisidonnaisuutta. Terveyden edistämisellä vaikutetaan laaja-
alaisesti yhteiskunnan rakenteellisiin sosiaalisiin ja kulttuurillisiin tekijöihin. Terveyden edis-
täminen vaatii laajaa tietoa eri tieteenaloilta, monitieteistä tutkimusta sekä eri hallinnonalo-
jen yhteistyötä. Terveydenhuolto toimii terveyden edistämisen asiantuntijana, ja sen tehtä-
vänä on käynnistää, kehittää, ohjata ja tuottaa tietoa terveyden edistämisen prosesseissa. 
(Haarala, Honkanen, Mellin & Tervaskanto-Mäentausta 2008, 51–52.) 
 
Terveyden edistämisellä on kaksi eri näkökulmaa: promootio ja preventio. Promootiolla tar-
koitetaan mahdollisuuksien luomista. Promootio perustuu positiiviseen terveyskäsitykseen ja 
sillä pyritään vaikuttamaan luomalla mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympäristön tervey-
destä jo ennen mahdollisten ongelmien ja sairauksien syntyä. Tästä näkökulmasta terveyden 
edistämisen tehtävä on ylläpitää ja vahvistaa terveyttä edistäviä tekijöitä. Promotiivisia ter-
veyden edistämisen toimintamuotoja ovat esimerkiksi yhteisöterveydenhuolto, organisaatioi-
den kehittäminen, terveellinen yhteiskunta politiikka, ympäristöterveydenhuolto sekä erilai-
set terveyden edistämisen ohjelmat. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 13–15, 39.) 
 
Preventiolla tarkoitetaan sairauksien ehkäisyä.  Preventio jaetaan kolmeen eri osaan, joita 
ovat primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventio. Primaaripreventio on toimintaa, jonka tar-
koituksena on sairauksien ehkäisy ennen kuin taudin esiaste on ennättänyt kehittyä, siis toi-
mintaa kuten rokottaminen ja terveysneuvonta. Sekundaariprevention on sairauden pahene-
misen estämistä poistamalla riskitekijöitä ja pienentämällä niiden vaikutusta. Esimerkiksi ko-
honneen verenpaineen tarkkailu ennen muiden oireiden ilmaantumista on sekundaaripreven-
tiota. Tertiaaripreventiolla pyritään lisäämään toimintakykyä ja vähentämään olemassa ole-
van sairauden ja sen oireiden pahentumista. Tertiaariprevention ja kuntoutuksen käsitteet 
ovat lähellä toisiaan. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 13–15, 39.) 
 
Terveyden edistäminen on osin kansanterveystyötä. Monissa laissa, kuten tartuntatautilaissa, 
tupakkalaissa sekä raittiustyölaissa on omat terveyden edistämisen säädökset ja maininnat. 
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Terveyden edistämiseen kuuluu elintapoihin ja elinympäristöön vaikuttaminen, tartuntatau-
tien torjunta, terveyserojen kaventaminen, seksuaaliterveyden edistäminen ja tapaturmien 
ennaltaehkäisy. Terveyden edistämisen tavoitteena on terveyspalveluiden kustannusten hillit-
seminen, sairauspoissaolojen väheneminen sekä varhaisen eläkeiän nostaminen. Terveyden 
edistäminen tulee ottaa huomioon kaikessa yhteiskunnallisessa päätöksenteossa. (Terveyden 
edistäminen 2011.) 
 
Meneillään on Kuluttajaliiton Syö Hyvää -hanke, joka kertoo uusien ravitsemussuositusten mu-
kaisista ruokavalinnoista. Viestinä on, että suositukset tekevät keholle ja ympäristölle hyvää 
ja myös maistuvat hyvälle. Hankkeen tavoitteena on luoda polku luotettavan ravitsemuksesta 
rennosti viestivän tahon luokse ja koota viestintäverkosto tämän tueksi. Hanke on nelivuoti-
nen ja se on saanut rahoituksen Raha-automaattiyhdistykseltä. Yhteistyökumppaneita on kai-
ken kaikkiaan 21, ja kohderyhminä ovat lapsiperheet, nuoret, työikäiset, ikääntyvät, ravitse-
mus- ja terveysalan ammattilaiset sekä media. Mannerheimin Lastensuojeluliiton, Ruokatie-
don, Maa- ja kotitalousnaisten ja Marttojen kanssa toteutetaan laajat alahankkeet. Järjestöis-
sä ja paikallis- ja jäsenyhdistyksissä pidetään noin sata luentotilaisuutta. Erilaisia avoimia lu-
entotilaisuuksia on myös ohjelmassa. Kumppaneiden yhteistyössä painotetaan viestintää ja 
aineiston hyödyntämistä niiden toiminnassa. Hanke on esillä monilla messuilla ja kokouksissa 
ja seminaareissa. Saatavilla on paljon erilaista materiaalia esitteitä, magneetteja, mobiiliso-
velluksia ja Syö hyvää -peli. Teemoja esitellään parin kuukauden välein ja niitä voi seurata 
hankkeen nettisivuilla videoiden, artikkeleiden ja blogien välityksellä. (Marniemi 2014.) 
 
2.2 Terveyden edistämisen etiikka 
 
Etiikan peruskysymyksiin kuuluvat kysymykset oikeasta ja väärästä sekä hyvästä ja pahasta. 
Terveys nähdään elämän laadullisena ulottuvuutena ja voimavarana. Terveyden edistämisen 
käytännön toiminnan tavoitteena on tukea asiakasta tekemään terveyttä tukevia päätöksiä. 
Terveys ja hyvinvointi ovat arvosidonnaisia asioita, ja jokainen ihminen määrittelee terveyt-
tään omalla tavallaan, ja sen merkitys ihmisille voi myös vaihdella. Terveyden edistämiseen 
liittyvät aiheet voivat olla hyvin herkkiä, koska ne liittyvät ihmisen yksityisyyteen ja ovat aina 
henkilökohtaisia. Tämän vuoksi terveysvalintoihin vaikuttaminen vaatii aina eettistä pohdin-
taa. Käytännön toiminnassa tämä tarkoittaa, että ammattilaisella tulee olla kunnioittava 
asenne asiakkaan elämäntilanteeseen ja -historiaan ja työtavan tulee olla neuvotteleva. (Pie-
tilä, Hakulinen, Hirvonen, Koponen, Salminen & Sirola 2002, 63.) 
 
Terveyden edistämisen etiikka pohjautuu arvoihin, ammattietiikkaan, käsitykseen ihmisestä 
ja terveydestä sekä ihmisarvon kunnioittamiseen. Terveyden edistämisen eettistä pohdintaa 
ohjaavat myös eri lait ja asetukset, kuten terveysalan ammattilaisten ammattikohtaiset eetti-
set periaatteet ja säännöstöt sekä laki potilaan asemasta ja oikeuksista sekä mielenterveysla-
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ki. Hoitoetiikan tärkein tavoite on ihmisarvon, asiakkaan arvon ihmisenä sekä itsemääräämis-
oikeuden turvaaminen. Terveyden edistämisen perusta on vuorovaikutus asiakkaan ja terveys-
alan ammattilaisen välillä. Tämän vuoksi ammattilaisen on tiedostettava vuorovaikutussuh-
teeseen liittyviä eettisiä kysymyksiä. Ammattilaisen tulee pohtia, kuinka asiakkaan itsemää-
räämisoikeus toteutuu, toteutuuko oikeudenmukaisuus terveysvalintoihin tukemisessa ja kuin-
ka ohjaustilanteessa vältetään pahan tekemistä ja edistetään hyvän tekemistä. Ihmisen kes-
keisimpiin piirteisiin kuuluu pyrkimys autonomiaan. Terveyden edistämisessä tulisikin tukea ja 
kunnioittaa asiakkaan autonomiaa sekä edistää itsemääräämisoikeutta. Käytännön terveyden 
edistämisessä tulee ottaa huomioon ihmisen oma näkemys terveydestä ja siitä, kuinka se voi-
daan saavuttaa.  Ammattilaisen tehtävänä on antaa asiakkaalle riittävästi ymmärrettävää tie-
toa tilanteesta ja hoitovaihtoehdoista, jotta asiakas voi tehdä itsenäisesti päätökset oman 
terveytensä edistämiseksi. Informaation antamisessa tulee huomioida sen sisällön ymmärret-
tävyys ja oikea ajoitus. (Pietilä ym. 2002, 64–68.) 
 
2.3 Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 
 
Ravitsemussuositukset on asetettu, jotta väestön terveyttä voitaisiin parantaa ravitsemuksen 
avulla. Suosituksia käytetään seurannassa, poliittisessa ohjauksessa, suunnittelussa sekä vies-
tinnässä. Seurannalla tarkoitetaan seurantatutkimuksia, joiden avulla saadaan tietoa väestön 
ruokatottumuksista ja ravintoaineiden saannista, ja näitä tuloksia verrataan ravitsemussuosi-
tuksiin. Tutkimusten perusteella voidaan arvioida ruokavalion sisällön suhdetta terveyteen. 
Poliittista ohjausta voidaan käyttää esimerkiksi tilanteissa, joissa havaitaan puutteita jonkin 
ravintoaineen saannissa väestötasolla. Tällä tavalla voidaan esimerkiksi täydentää elintarvik-
keita jollain tietyllä ravintoaineella. Suunnittelua käytetään etenkin ateriapalveluissa, joissa 
päätökset pohjautuvat ravitsemussuosituksiin ja ravintoaineiden saantisuosituksiin. Viestinnäl-
lä pyritään vaikuttamaan väestön ruokailutottumuksiin. Sanallisen viestinnän lisäksi viestintää 
voidaan toteuttaa lisäksi esimerkiksi ruokien tarjonnalla ja esillepanolla joukkoruokailuissa. 
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 8.) 
 
Ravitsemussuositukset on suunniteltu koko väestölle ja ne koskevat sekä ruokaa että ravinto-
aineita. Ruokasuosituksilla tarkoitetaan erilaisia ruoka-aineryhmiä, kuten lihaa, maitovalmis-
teita ja täysjyväviljavalmisteita. Ravintoainesuosituksilla puolestaan tarkoitetaan energian ja 
energiaravintoaineiden sekä vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti suosituksia. Terveydenti-
lan vaihtelu vaikuttaa ravintoaineiden tarpeeseen ja suositeltavaan ruokavalioon. Ravitsemus-
suosituksissa on huomioitu ravintoaineiden tarpeen vaihtelu eri yksilöiden välillä. Väestötasol-
la ravitsemussuositukset on suunniteltu niin, että kullekin ravintoaineelle on määritelty var-
muusvara, joka turvaa kunkin ravintoaineen riittävän saannin. Aikajänne suosituksissa on pit-
kä, eli yksittäisen ravintoaineen saantisuosituksen tulisi täyttyä viikkojen tai kuukausien aika-
na. Elimistö on tottunut ravintoaineiden saannin vaihteluihin ja se varastoi ravintoaineita sil-
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loin, kun niitä saadaan yli tarpeen, ja kun ruoasta saadaan niukasti ravintoaineita, elimistö 
käyttää keräämiään varastoja. Eri ravintoaineet varastoituvat elimistöön eri tavalla. Esimer-
kiksi vesiliukoiset vitamiinit varastoituvat muutamiksi viikoiksi, kun taas rasvaliukoiset vita-
miinit voivat varastoitua kuukausiksi tai jopa vuosiksi elimistöön. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 8-9.) 
 
Ruokasuosituksia havainnollistamaan on suunniteltu ruokakolmio (Liite 1) ja lautasmalli (Liite 
2). Nämä on suunniteltu etenkin yksilöiden ravitsemusneuvontaan, ja niiden tarkoituksena on 
näyttää ruoka-aineryhmien suhteelliset määrät toisiinsa nähden terveyttä edistävässä ruoka-
valiossa. Suomalainen ruokakulttuuri ja ruokatottumukset ovat otettu huomioon ruokasuosi-
tuksien laadinnassa. Monista muistakin ruoka-aineista ja elintarvikkeista voi koostaa ravitse-
muksellisesti riittävän ruokavalion. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 9.) 
 
Väestön terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseksi on suositeltu seuraavia muutoksia ruokavali-
oon. Lisättäväksi on suositeltu kasvisten, juuresten ja palkokasvien kuten papujen ja linssien 
suutta, marjojen ja hedelmien osuutta sekä pähkinöiden ja siementen (2 rkl/vrk) osuutta. 
Kasviksia tulisi nauttia yhteensä vähintään 500 g (5-6 annosta) päivässä. Kasviksiin kuuluviksi 
lasketaan juuresten, vihannesten ja palkokasvien lisäksi myös marjat, hedelmät ja sienet. 
Pähkinöitä, manteleita ja siemeniä olisi hyvä syödä eri lajeja vaihdellen, sillä ne ovat erin-
omaisia hyvälaatuisen rasvan sekä proteiinin lähteitä. Kalan ja muiden merenelävien osuutta 
suositellaan myös lisättäväksi. Vaaleat viljavalmisteet tulisi vaihtaa täysjyväviljavalmisteisiin. 
Täysjyväviljavalmisteet sisältävät runsaasti kuitua ja vähemmän energiaa kuin vaaleat viljat. 
Kuitua tulisi olla 6g/100g. Voita sisältävät levitteet vaihdetaan mieluummin kasviöljypohjai-
siin tuotteisiin ja ruoanlaitossa kasviöljyihin tai juokseviin 60-prosenttisiin rasvavalmisteisiin. 
Näin saadaan ravinnon rasvan laatua paremmaksi.  Rasvaisia maitovalmisteita suositellaan 
vaihdettavaksi vähärasvaisempiin tuotteisiin. Vähennettäväksi on suositeltu punaisen lihan 
kuten naudan-, porsaan- ja lampaanlihan käyttöä. Runsaan punaisen lihan syönnin on todettu 
olevan yhteydessä mm. paksunsuolensyöpään. Näiden sijasta suositellaan vähärasvaisempaa 
vaaleaa siipikarjan lihaa. Lisättyä sokeria sisältävät juomat ja ruoat suositellaan minimoi-
maan, jolloin ruoan ravintoainetiheyttä voidaan lisätä ja varmistaa riittävien suojaravinteiden 
saanti ja samalla turhan energian saantia voidaan vähentää. Suolan käyttöä suositellaan vä-
hennettävän ruoan valmistuksessa ja valitsemalla vähäsuolaisia tuotteita. Suolaa saadaan hel-
posti liikaa leivissä, lihatuotteissa ja valmisruoissa (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 
17–18.) 
 
2.4 Sokeri, rasvat ja täysjyväviljat ja näiden huomioiminen ruokavalinnoissa 
 
2.4.1 Sokeri ja makeutusaineet 
 
 13 
Sokeri on yleisnimitys sakkaroosille. Sakkaroosi koostuu fruktoosista ja glukoosista.  Fruk-
toosilla tarkoitetaan hedelmäsokeria, ja nimensä mukaisesti sitä esiintyy hedelmissä ja vihan-
neksissa. Fruktoosi on makein kaikista luonnon sokereista, ja sitä käytetään esimerkiksi juo-
miin, hilloihin ja marmeladeihin.  (Frisk 2013, 171.) Tavalliseen sokeriin verrattuna fruktoosi 
nostaa verensokeria hitaammin. Fruktoosia on pidetty terveellisempänä vaihtoehtona tavalli-
selle sokerille, mutta sen haitallisista vaikutuksista on myös tieteellistä näyttöä. Fruktoosi 
esimerkiksi lisää rasvahappojen uudismuodostusta maksassa ja vaikuttaa lisäksi moniin muihin 
aineenvaihduntareitteihin haitallisesti. Liiallisesti nautittuna fruktoosi lisää diabeteksen ja 
sydän- ja verisuonisairauksien riskiä sekä aiheuttaa painon nousua. Vuonna 2013 EU teki pää-
töksen, että fruktoosia sisältäviä tuotteita saa markkinoida terveysväittämällä, jos elintarvik-
keen sokerista tai glukoosista osa on korvattu fruktoosilla. (Solla 2013.) 
 
Glukoosia kutsutaan myös dekstroosiksi tai rypälesokeriksi. Glukoosia on sakkaroosissa, mal-
lassokerissa eli maltoosissa ja maitosokerissa eli laktoosissa. Glukoosi on nopeimmin elimistös-
sä vaikuttava sokeri, josta aivot saavat energiansa, ja sitä esiintyy myös veressä verensokeri-
na. Useimmat hiilihydraatit pilkkoutuvat suolistossa glukoosiksi ja imeytyvät sitten verenkier-
toon. Glukoosi valmistetaan teollisesti. Glukoosisiirappi on eri sokereiden yhdistelmä, jonka 
makeusaste riippuu valmistusmenetelmästä ja sokereista. Usein riittävän makeuden saamisek-
si sisältää runsaasti hedelmäsokeria. Glukoosisiirappia käytettään elintarvikkeissa, koska se 
sitoo vettä ja estää sokerin kiteytymisen. Yleisimmin glukoosisiirappia käytetään makeisissa ja 
jäätelöissä. Glukoosi-fruktoosisiirapissa on vähintään viisi prosenttia fruktoosia, ja se on glu-
koosisiirappia makeampaa.  (Frisk 2013, 171-172.) 
 
Isoglukoosi on sakea liuos, jonka makeusastetta on nostettu muuttamalla glukoosi 40-90-
prosenttiseksi fruktoosiksi. Isoglukoosia käytetään erityisesti USA:ssa edullisuutensa vuoksi 
sokerin korvaajana virvoitusjuomissa. (Frisk 2013, 172.) USA:ssa tämä tärkkelyssiirappi tunne-
taan nimellä High Fructose Corn Syrup ja sitä valmistetaan maissista. Tavallisin fruktoosipro-
sentti maissisiirapissa on 55 prosenttia. Maissisiirapin on todettu lisäävän kakkostyypin diabe-
teksen riskiä. Amerikassa makeuttajista saatu energia kattaa viidesosan kaloreista, kun taas 
Suomessa sokereista saatu energia kattaa noin kymmenesosan energiastamme. (Solla 2013.) 
 
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa hiilihydraattien kokonaismääräksi suositellaan 45-60E % 
ja lisättyjen sokereiden saanti tulisi rajoittaa alle 10E %:iin. Lisätyillä sokereilla tarkoitetaan 
sakkaroosia, fruktoosia, glukoosia, tärkkelysperäisiä makeuttajia kuten glukoosisiirappia tai 
glukoosi-fruktoosisiirappia ja muita näiden kaltaisia sokerivalmisteita, joita käytetään sellai-
senaan tai lisätään elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessä. (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014,47.) Suomalaisten hiilihydraatteja välttävä ruokavalio ei ole vähentänyt juurikaan 
sokerin kulutusta. Suomalaiset syövät noin 30 kiloa lisättyä sokeria eli sokerijuurikkaasta ja 
ruokosokerista valmistettua sakkaroosia vuodessa. (Solla 2013.) Sokerin kulutuksemme päivää 
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kohden on keskimäärin noin 80 grammaa, ja suurin osa siitä saadaan makeisten, leivonnais-
ten, jäätelöiden ja juomien muodossa. Nykyiset kevyttuotteet, joissa rasvan määrä on vähen-
netty minimiin, sisältävätkin suuret määrät sokeria, kuten esimerkiksi kevytjugurtit. (Saarnia 
2014, 58-59.) 
 
Sokeri ei sisällä vitamiineja, kivennäisaineita eikä ravintokuituja, ainoastaan energiaa. Käy-
tännössä tumma sokeri, hedelmäsokeri, hunaja, fariinisokeri sekä siirappi sisältävät yhtä pal-
jon sokeria ja energiaa kuin tavallinen sokeri. Ruokavalio muuttuu epätasapainoiseksi, jos 
energiantarve tyydytetään suurella sokerimäärällä eli tärkeiden ravintoaineiden suhde ener-
giamäärään nähden jää pieneksi. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 62.) Sokerin aineenvaihdun-
ta kuluttaa lisäksi B-ryhmän vitamiineja. Sokerit imeytyvät nopeasti ja nostavat veren sokeri-
pitoisuutta. Tämä lisää insuliinin eritystä, joka tasaa verensokerin melko nopeasti. Tämän 
vuoksi nälän tunne pysyy vain hetkellisesti poissa ja palaa nopeasti takaisin. (Haglund, Huup-
ponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 28.) Runsas sokerin käyttö aiheuttaa monille suolis-
to-oireita, jotka voivat johtua esimerkiksi lisääntyneestä hiivan tai haitallisten bakteerien 
kasvusta. Sokerilla on yhteys myös tulehduksiin, mutta vielä ei ole pystytty selvittämään, mi-
kä osa sokerista tai millainen valmistustapa voimistaa tulehdusta.  Sokerilla on korkea food 
reward -arvo eli se on voimakkaasti riippuvuutta aiheuttava yhdiste. Jos sokeria syödään jat-
kuvasti kun ollaan nälkäisiä, se aiheuttaa sen, että sokeria himoitaan yhä enemmän ja use-
ammin. (Saarnia 2014, 58-59.)  
 
Hampaiden terveyden vuoksi sokeripitoisten tuotteiden käyttöä tulisi rajoittaa, ja niiden 
käyttöä suositellaan keskitettäväksi aterioiden yhteyteen. Sokeripitoisten juomien ja välipalo-
jen toistuvan käytön vähentämisellä ja erityisesti makeisten toistuvan imeskelyn pois jättämi-
sellä voidaan vähentää kariesriskiä. (Aro ym. 2005, 62.) 
 
2.4.2 Ravintokuitu 
 
Ravintokuidut ovat kasvisolujen hiilihydraatteja, joita ihmisen ruoansulatusnesteet ja –
entsyymit eivät pysty hajottamaan tai sulattamaan. Geeliytyvät ravintokuidut ovat veteen 
liukenevia ja geeliytymättömät ravintokuidut ovat veteen liukenemattomia. Ravintokuitujen 
suositeltava määrä on 25-35 grammaa päivässä. Suomalaiset saavat keskimäärin 22 grammaa 
kuituja päivässä. Parhaita ravintokuitujen lähteitä ovat täysjyväviljavalmisteet, kasvikset, 
marjat ja hedelmät. Runsaskuituisen ruokavalion on todettu ehkäisevän monia sairauksia, ku-
ten sepelvaltimotautia, diabetesta, paksusuolen divertikuloosia ja sappikivitautia. (Haglund 
ym. 2010, 29.) Erityisesti liukenemattomilla kuiduilla on hyvä vaikutus suolen toimintaan ja 
painonhallintaan. Liukenemattomat kuidut ehkäisevät ummetusta ja lyhentävät ulostemassan 
läpikulkuaikaa suolistossa. Painonhallinnassa ne ovat puolestaan eduksi, koska ne lisäävät kyl-
läisyyden tunnetta ja sisältämät vähän kaloreita. Paras liukenemattomien kuitujen lähde on 
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täysjyväruis. Vesiliukoiset kuidut ja erityisesti kaura on hyvä kolesterolin alentaja, kun sitä 
syödään säännöllisesti, mielellään päivittäin. Kuiduilla on tärkeä merkitys verensokerin tasai-
sena pysymisessä ja makeanhimon ja mielialojen vaihteluiden ehkäisyssä (Saarnila 2014, 102-
104.) 
 
Viljavalmisteiden käsittely heikentää helposti viljavalmisteiden ravintosisältöä. Viljan ravin-
toainepitoisin osa on sen kuorikerros, josta suurin osa jauhettaessa kuoritaan pois. Tämän 
vuoksi esimerkiksi vehnäjauhoissa on vain kolmanneksen kuitua verrattuna grahamjauhoihin. 
Suomalaisten paras kuiden lähde on ruis. (Aro ym. 2005, 59.)  
 
2.4.3 Rasva 
 
Rasvassa on suurin energiatiheys verrattuna muihin ravintoaineisiin. Tämä tarkoittaa sitä, että 
jo pienestä määrästä rasvaa saadaan paljon energiaa. Rasvaa on kahdenlaista, tyydyttynyttä 
ja tyydyttymätöntä. Tyydyttyneestä rasvasta käytetään myös nimitystä kova rasva. Tyydytty-
nyt rasva on kovaa jääkaappilämpötilassa, ja sitä saadaan maitovalmisteista kuten voista ja 
juustoista sekä rasvaisista lihavalmisteista ja lihasta. Kasvisrasvoista kookosrasva ja palmuöljy 
sisältävät paljon tyydyttynyttä rasvaa. Tyydyttymättömiä rasvoja saa kasviöljyistä, kasviöljy-
pohjaisista margariineista, siemenistä ja pähkinöistä. Lisäksi kalat ja merenelävät ovat hyviä 
tyydyttymättömien rasvojen lähteitä. Tyydyttymätöntä rasvaa kutsutaan myös pehmeäksi ras-
vaksi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 7.) 
 
Ravitsemussuosituksissa kehotetaan lisäämään tyydyttymättömän rasvan määrää ja vastaavas-
ti vähentämään tyydyttyneen rasvan määrää, jotta ruoan rasvan laatua saadaan parannettua. 
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 7) 
 
2.4.4 Sydänmerkki 
 
Sydänmerkki tuotteessa kertoo, että tuote on omassa sarjassaan sydämen terveyden kannalta 
parempi valinta. Sydänmerkin saaneessa tuotteessa on vähemmän suolaa ja sokeria sekä 
enemmän kuituja ja rasvan laatu on parempi. Sydänmerkki on luotu helpottamaan päivittäisiä 
valintoja, koska pitkällä tähtäimellä pienillä valinnoilla on suuri merkitys. Sydänmerkityt tuot-
teet sopivat kaikille lapsista aikuisiin. (Mikä on Sydänmerkki?.) Seuraavista elintarvikeryhmistä 
voi löytää Sydänmerkin: maidosta ja maitovalmisteista sekä niiden kaltaisista valmisteista, 
ravintorasvoista, lihavalmisteista, lihasta, kalasta, leivistä ja viljavalmisteista, valmisruoista, 
aterian eri osista ja puolivalmisteista, mausteista ja maustekastikkeista sekä kasviksista, mar-
joista ja hedelmistä. Jokaiselle tuoteryhmälle on luotu omat kriteerit, joiden tulee täyttyä, 
jotta tuote voi saada Sydänmerkin. (Mitkä tuotteet voivat saada sydänmerkin?.) 
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Tuotteen valmistajan tulee hakea Sydänmerkkiä tuotteelleen puolueettomalta asiantuntija-
ryhmältä. Jos kaikki kriteerit täyttyvät, tuote voi saada Sydänmerkin käyttöoikeuden. Kritee-
rit muodostuvat tutkitusta ravitsemustiedosta ja niitä kehitetään jatkuvasti tieteen ja ruoka-
valikoiman kehittyessä. Tuotetietojen paikkaansa pitävyyttä tutkitaan laboratoriossa, jotta 
kuluttajille voidaan varmistaa, että Sydänmerkki kertoo terveellisestä valinnasta. Koska tuot-
teen valmistajan tulee itse hakea itselleen Sydänmerkin käyttöoikeutta, Sydänmerkin puut-
tuminen pakkauksesta ei automaattisesti tarkoita, että tuote on huonompi valinta. (Luotetta-
va sydänmerkki.) 
 
2.4.5 Viitteellinen päiväsaanti eli GDA 
 
Viitteellinen päiväsaanti eli GDA (Guideline Daily Amount). Merkintä auttaa kuluttajia tasa-
painoisten valintojen tekemisessä sekä kertoo helposti tuotteen ravintosisällöstä. Merkinnästä 
käy ilmi tuotteen sisältämän energian ja keskeisten ravintoaineiden osuus viitteellisestä päi-
väsaannista, jonka vertailuarvona on 2000 kcal:n 8,4 MJ keskiarvo. 2000 kcal on keskimääräi-
nen normaalipainoisen, kevyttä työtä tekevän ja kohtuullisesti liikuntaa harrastavan naisen 
päivittäinen energian tarve. Merkintä perustuu suositukseen, jonka Euroopan elintarviketeolli-
suuden kattojärjestö CIAA on antanut. Suosituksen tavoitteena on yhtenäistää ravintoaineiden 
merkintätapaa Euroopassa. Osa elintarviketeollisuuden vastuullisesta toiminnasta on merkin-
nän käyttöön otto. (Viitteellinen päiväsaanti – GDA. 2015.) 
 
Energian lisäksi merkinnässä verrataan sokereiden, rasvan, tyydyttyneen rasvan sekä suola (eli 
natriumin) määrää viitteelliseen saantiin. Merkintä voi sisältää vertailuarvot myös proteiinis-
ta, hiilihydraateista tai kuidusta. Muut ravintoaineet eivät kuulu merkintään. Suomalaisten 
ravitsemussuositusten kanssa vertailuarvot ovat samansuuntaiset muiden ravintoaineiden 
paitsi sokerin kanssa. Sokerin määrä ravitsemussuosituksissa perustuu lisätyn sokerin mää-
rään, mutta viitteellisessä päiväsaannissa vertailuarvona käytetään kokonaissokereiden mää-
rää ja tästä johtuen viitteellisen päiväsaannin vertailuarvo sokerin kohdalla on suurempi. Viit-
teellisen päiväsaannin arvoja voidaan energian ja proteiinien saannissa pitää tavoitearvoina. 
Viitteellisten arvojen alapuolelle voivat jäädä rasvan, tyydyttyneen rasvan sekä suola osuu-
det. Kuidun määrä voi puolestaan ylittää vertailuarvon. (Viitteellinen päiväsaanti - GDA. 
2015.) 
 
Viitteellisen päiväsaannin tiedot on kuvattu havainnollisiin kuvakkeisiin. Kuvakkeeseen on 
koottu yhden annoksen, kappaleen tai viipaleen sisältämä energiasisältö ja sen prosentuaali-
nen osuus viitteellisestä päiväsaannista. Annoskoko voi olla sovittu eurooppalaisella tasolla, 
Suomessa samaa elintarviketta valmistavien toimialojen kesken tai joissain tapauksissa yritys 
voi itse tehdä päätöksen annoskoosta. Annoskokojen lisäksi ravintoarvot ilmoitetaan pakkauk-
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sissa myös 100:a grammaa tai 100:a millilitraa kohden, koska lainsäädäntö edellyttää tätä. 
(Viitteellinen päiväsaanti – GDA. 2015.) 
 
GDA-merkintä on saanut osakseen kritiikkiä, koska se on elintarviketeollisuuden luoma mer-
kintä. Elintarviketeollisuus on luonut merkinnän välttääkseen esimerkiksi pakkauksiin kaavail-
lun liikennevalomerkin, jossa punainen väri varoittaisi esimerkiksi liiasta sokerista tai rasvasta 
tuotteessa. GDA-merkintä on harhaanjohtava, ja sitä vastaan on perustettu Stop GDA –
järjestö, jonka toimijat koostuvat potilas- ja kuluttajajärjestöistä sekä elintarvikeyrityksistä. 
Mukana ovat esimerkiksi diabetesjärjestö The Danish Diabetes Association, syöpäyhdistys Da-
nish Cancer Society ja ruotsalaisten maidontuottajien Svensk mjölk. GDA-merkin perusteella 
tarkasteltuna maito näyttää keinotekoisia makeutusaineita sisältävää virkistysjuomaa epäter-
veellisemmältä. Virvoitusjuoma ei sisällä lainkaan sokeria eikä rasvaa, mutta maidossa on näi-
tä molempia. GDA ei kerro tuotteen tietyistä hyödyistä kuten vitamiineista ja kivennäisaineis-
ta lainkaan. Tämän vuoksi virvoitusjuoma vaikuttaa maitoa terveellisemmältä valinnalta. 
(Frisk 2013, 14-17.) 
 
GDA-merkintä johtaa harhaan liian pienien annoskokojen vuoksi, koska tällöin saadaan luotua 
kuva, että tuote sisältää vähemmän energiaa ja vähemmän sokeria sekä rasvaa. Lisäksi myös 
lapsille suunnattuihin tuotteisiin on usein merkitty viitteellisen päiväsaannin arvo 2000 kcal:n 
mukaan, jolloin aikuiset sallivat lapsilleen enemmän sokeria ja rasvaa kuin olisi suositeltavaa. 
Sokerin saantisuositus on 90 grammaa päivässä ja siihen kuuluvat lisätty sokeri sekä elintar-
vikkeissa luonnostaan oleva sokeri. Lisätyn sokerin saannin päivässä tulisi olla alle 50 gram-
maa. Koska GDA-merkinnässä sokerin vertailuarvona on 90 grammaa, johtaa tämän harhaan 
sellaisten tuotteiden merkinnöissä, jotka sisältävät paljon lisättyä sokeria. (Frisk 2013, 17.) 
 
2.5 Painonhallintaa edistävä syömiskäyttäytyminen ja ateriarytmi 
 
Syömiskäyttäytymisellä tarkoitetaan kaikkia yksilön toimia ja reaktioita, jotka liittyvät syömi-
seen. Syömiskäyttäytymisen tärkeimmät alueet painonhallinnan näkökulmasta ovat ruoan laa-
tu ja määrä sekä näiden valintaan vaikuttavat tekijät. Lapsena omaksuttu hyvinvointia ja pai-
nonhallintaa edistävä syömiskäyttäytyminen on yksilötasolla keskeistä lihavuuden ehkäisyssä. 
Lasten ja nuorten kohdalla tavoitteena olisi oppia luonteva suhtautuminen ruokaan. Kaukana 
luontevasta suhtautumisesta on kaloreiden laskeminen tai ruokien jakaminen sallittuihin ja 
kiellettyihin. Elintapa-asioissa suuret linjat ovat pieniä yksityiskohtia tärkeämpiä. Keskeisiä 
periaatteita hyvinvointia ja painonhallintaa tukevassa syömiskäyttäytymisessä ovat säännölli-
set ruoka-ajat, ruokavalion monipuolisuus, kohtuulliset annoskoot sekä joustavuus ja sallivuus 
ruoan suhteen ja kyky nauttia syömisestä. (Anglé 2014.) 
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Keskeinen osa syömistä on tasainen ateriarytmi. Tasainen ateriarytmi auttaa hyvän kylläisyy-
den ylläpitämiseen ja näin sillä on positiivinen vaikutus painonhallintaan. (Borg 2014.) Sään-
nöllinen syöminen pitää verensokerin sekä jaksamisen tasaisena (Anglé 2014). Liian kovan nä-
län saa pidettyä poissa aterioiden oikealla ajoituksella, hyvällä laadulla ja sopivalla ate-
riakoolla. Aamiainen, lounas ja päivällinen kuuluvat tasaiseen ateriarytmiin, lisäksi niiden vä-
lissä olisi hyvä nauttia 1-2 välipalaa. Epätasainen ateriarytmi aiheuttaa helposti liian kovaa 
näläntunnetta ja näin tulee alttiimmaksi mieliteoille ja syömisen hallinta vaikeutuu. Toistuva 
napostelu lihottaa, vaikka välipalat olisivat pieniä. Omia tuntemuksia tulisi tunnistaa ja tut-
kia. Näläntunteen pääseminen liian kovaksi tai runsaat mieliteot iltaisin kertovat, että ate-
riarytmin parantaminen olisi tarpeellista. Näläntunteen taustalla ovat usein liian kevyt aami-
ainen tai lounas sekä liian pitkäksi venyneet ateria välit, eli aterioiden välillä on ollut yli 4-5 
tuntia aikaa. Usein syömisestä tulee kohtuullisempaa, kun korjaa näitä kolmea asiaa. Hyvään 
ateriarytmiin kuuluu säännöllinen syöminen 3-6 kertaa päivässä ja omien näläntunteiden ha-
vainnoiminen. (Borg 2014.) 
 
Ateriarytmin tasaamisen vaikeutena ovat usein käytännön ongelmat aterioiden ja välipalojen 
järjestämisessä. Joskus taustalla on oma kokemus siitä, että aamulla ei ole nälkä, tämä joh-
tuu usein runsaasta iltasyömisestä. Jos jossain vaiheessa päivää tulee liian kova nälkä, on se 
merkki siitä, että ateriarytmiä olisi hyvä tasata. Kun opettelee syömään aamiaisen ja lou-
naan, vaikka ei erityisemmin ruokaa tekisikään mieli, oppii elimistö tähän muutamassa viikos-
sa ja nälkä alkaa tuntua ennen ateriointia. Kun näläntunne alkaa heräillä ennen aamiaista ja 
lounasta, helpottuu säännöllinen ateriointi. (Borg 2014.)  
 
2.6 Nuoren ravitsemus 
 
Nuorten fyysistä ja henkistä kasvua ja kehitystä tukevat tasapainoinen ravitsemus, riittävä 
liikunta ja uni. Kasvun ja kehityksen nopeus ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat ravinnontar-
peeseen. Erityisesti murrosiän voimakkaan kasvun ja kehityksen aikana runsas energian saanti 
on tarpeellista. Tytöillä energian tarve kasvaa 13–17 vuoden ikävälillä 2 170 kilokalorista 2 
370 kilokaloriin. Pojilla energian tarve kasvaa huomattavasti enemmän 2 440 kilokalorista 3 
200 kilokaloriin. (Haglund ym. 2010, 134.) 
 
Murrosiässä nuorison oma ruoka- ja juomakulttuuri vaikuttaa ruokatottumuksiin. Nuoruuteen 
liittyy monia aikuistumisriittejä, ja kiinnostus ruokaan voi olla välinpitämätöntä tai jopa ylen-
palttista. Vaihe on otollinen myös myönteisille muutoksille. Siksi nuoret tarvitsevat tietoa 
monipuolisesta, riittävästä ja tasapainoisesta ruokailusta (Terve kouluympäristö koululaisen 
ravitsemus ja suun terveys 2004.) Nuorten ruoanvalintaan vaikuttavat monenlaiset tekijät ku-
ten ruokahalu, kylläisyys, makutottumukset, asenteet, persoonallisuus ja kaverit. Perheen ja 
kavereiden merkitys on suuri esimurrosiässä. Myöhemmässä vaiheessa nuorten omat asenteet 
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ruokailutottumuksiin ovat korostuneempia. Myös mielialat vaikuttavat ruokailuun. Makeisten 
ja virvoitusjuomien käyttöön vaikuttaa enemmän nuorten elämäntyyli kuin perhetausta. Nuo-
rista lähes kaikki käyttävät makeisia ja virvoitusjuomia, pojat hieman tyttöjä enemmän. (Aal-
tonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 136–138.) 
 
Nuori tarvitsee kunnollisen aamupalan, välipalan sekä lämpimän päivällisen koulussa sekä ko-
tona. Iltapala on myös tarpeen. Näillä aterioilla taataan riittävä suojaravintoaineiden saanti. 
Säännöllinen ateriointi varmistaa nuoren jaksamisen, virkeyden ja kehittymisen. Nuortenra-
vitsemuksessa haasteena on, että kouluruokailussa ateriaa ei syödä siinä muodossa, johon se 
on suunniteltu. Osa nuorista eli noin 15 % syö harvoin pääruokaa, ja pojista noin 40 % jättää 
salaatin pois aterialta. Osa oppilaista ei juuri syö kouluruokaa. Vain 32–34% oppilaista syö 
kaikki aterianosat. Tytöt jättävät maidon juomatta poikia useammin. Tämä johtaa helposti 
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin puutteeseen. Kouluruokaa säännöllisesti syövät nauttivat 
myös useammin päivällistä koko perheen kanssa sekä syövät useammin aamupalan. Nuoret 
saavat kaikista päivän aikana nautituista välipaloista energiaa n. 40 %. Siksi välipalojen laa-
tuun on hyvä kiinnittää huomiota niin kotona kuin koulussakin. (Vikstedt, Raulio, Puusniekka  
& Prättälä 2012.) 
 
Vaikka lapsuuden kodin ruokailutottumuksilla onkin todettu olevan vaikutusta myöhempään 
painon kehitykseen, on kotitalousopetuksella suuri merkitys nuorten ruokailutottumusten vai-
kuttajana. Kotitalousopetuksen ansiosta nuori oppii tekemään terveellistä ruokaa ja kenties 
nauttimaan ruoanvalmistuksesta. Ihanteellista olisi, että nuoret voisivat itse vaikuttaa ope-
tuksen sisältöön ja ruoanvalmistuksen menetelmiin, jolloin oppiminen olisi nuorille mieluista. 
(Aaltonen ym. 2003, 136–138.) 
 
Yhdessä perheen kanssa ruokaileminen on merkityksellistä niin sosiaalisen pääoman vuoksi 
kuin konkreettisen mallioppimisenkin kannalta. Perheen kanssa on luontevaa keskustella ja 
harjoitella vuorovaikutustaitoja, joista nuori hyötyy myöhemmin elämässään. Ateriakeskuste-
luja ei käydä koulussa tai harrastuspiireissä. Yhdessä syödessä vanhemmat myös näkevät, mitä 
ja kuinka paljon nuori syö. Pelkän kysymisen varaan jäänyt tiedustelu ei välttämättä anna 
oikeaa informaatiota. Vanhemmat helposti olettavat, että nuori on syönyt koulussa, jos nuo-
ret kysyttäessä vastaavat myöntävästi. Harvoin vanhemmat kuitenkaan saavat tietoa todelli-
sesta syödyn ruoan määrästä tai aterian monipuolisuudesta. (Aaltonen ym. 2003, 196.) 
 
2.7 Makutottumusten ja mielihyvän vaikutus ruokailuun 
 
Makuaistimukset ovat hyvin yksilöllisiä eri ihmisten välillä. Ruoka ei siis maistu kaikkien mie-
lestä samanlaiselta. Ruokaa nauttiessa käytämme myös muita aistejamme, kuten näkö-, haju-
, tunto- ja kuuloaistiamme. Makuaistimukseen vaikuttavat omat henkilökohtaiset kokemuk-
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semme sekä asenteemme.  Lisäksi kulttuurilla, tilanteilla, muiden läsnäololla ja ympäristöllä 
on vaikutus makuaistimukseen. Myös muiden ihmisten odotukset ja asenteet vaikuttavat ma-
kuelämyksiimme. Oppimisella ja genetiikalla on myös vaikutusta makumieltymyksiin. Hajuais-
tilla on suuri merkitys ruoan maistamisessa. Ennen maistamista tutkimme ruokaa näköaistin 
avulla miltä ruoka näyttää, minkä väristä se on, näyttääkö ruoka herkulliselta. Näemme myös 
ruoan pinnan, määrän sekä liikkeen. Kuuloaistilla on vaikutusta ruokailussa. Etenkin lapsilta 
on saatu palautetta siitä, miltä ruoka kuulostaa. (Lallukka 2014a.) 
 
Ruoan maistamisessa kielen makunystyt ja sylki osallistuvat maistamiseen. Eri ihmisten syl-
jentuotanto voi vaihdella, mikä osaltaan vaikuttaa maistamisen yksilöllisyyteen. Ihminen 
maistaa makuina suolaisen, makean, karvaan, happaman sekä umamin. Polttava ja tulinen 
maku muodostuvat puolestaan kemotuntoaistimuksena. Lisäksi on mahdollista maistaa veti-
nen, rasvainen sekä astringoiva maku. Astringoivalla maulla tarkoitetaan suuta mutristavaa 
ruokaa. Ruoan flavorin eli makuaistin vaikutelman muodostaa maku-, haju- ja kemoaistimus 
yhdessä. Flavori on ruuan maun, tuoksun ja rakenteen yhteisaistimus ja mielihyvän perusta. 
Flavori käynnistää elimistön vastaanottamaan ravintoa kiihottamalla mm. syljeneritystä. (Lal-
lukka 2014a.) 
 
Maku- ja hajuaistit alkavat kehittyä jo sikiökaudella ja geenit vaikuttavat makuaistimuksiin. 
Makumieltymyksemme muodostuvat jo varhaislapsuuden aikana. Mieltymyksemme makeaan ja 
happamaan makuun muodostuu osittain perinnöllisyyden pohjalta. Jotkut ihmiset ovat synty-
mästään lähtien herkkiä karvaan maun kokemiselle, jolloin he kokevat tietyt vihannekset ja 
marjat karvaampina kuin ne, jotka eivät ole tälle maulle herkkiä. Tämän ominaisuuden vuoksi 
he voivat olla nirsoja tai kriittisiä tiettyjä ruokia kohtaan. Ominaisuus on pysyvä, mutta sen 
kanssa on mahdollista oppia elämän. Lasten geneettistä makuherkkyyttä tutkittaessa on to-
dettu, että 2-6 vuotiaista pojista herkät käyttivät enemmän makeisia ja sokeria kuin muut 
lapset. (Lallukka 2014a.)  
 
Suolaisen mieltymys opitaan altistuksesta ja kulttuurin pohjalta. Karvaan, makean ja umamin 
(esim. lihan maku) aistimisen geenit on voitu paikallistaa.  Mieltymys happamaan ja poltta-
vaan makuun periytyy 50-prosentin tarkkuudella, mutta toki ympäristöllä sekä oppimisella on 
yhtä suuri vaikutus. Astringoivien ruokien mieltymys ei ole periytyvää, mutta sen sijaan syljen 
proteiinituotannon periytyvyydestä on saatu viitteitä. Syljessä olevat proteiinit reagoivat ast-
ringoivissa ruuissa olevien tanniinien kanssa. Syljen proteiinit voitelevat suuta ja näin vaikut-
tavat makuaistimukseen. (Packalen 2014.) 
 
Mielihyvä on psyykkinen tila, joka koetaan positiivisena ja tavoittelemisen arvoisena. Mielihy-
vää tuottavat monet tekijät, joista biologisina voidaan mainita ruoka ja juoma. Mielihyvä ja 
nälkä eivät ole suoraan kytköksissä toisiinsa. Tiedämme kuitenkin, että nälkä on yksi parhaista 
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mausteista. Mielihyvä toimii monin tavoin syömisen säätelijänä. Mielihyvän seurauksena syö-
misen halu kasvaa. Herkullisen ruoan näkeminen lisää näläntunnetta ja halua syödä samalla 
aktivoiden mielihyvän kokemista sääteleviä aivoalueita. Mitä enemmän maultaan, rakenteel-
taan, tuoksultaan ja ulkonäöltään erilaisia ruokia on tarjolla, sitä monipuolisemmin ja mää-
rältään enemmän syömme. Esimerkiksi painonhallinnassa mielihyvä voi kääntyä laihduttajaa 
vastaan silloin, kun ruokavaliossa on ns. kiellettyjä ruokia. Jos laihduttaja pitää kovasti kielle-
tyistä ruoista eikä kuitenkaan hallitse mielihalujaan, saattaa se johtaa luovuttamiseen laih-
duttamisessa. Joustava ja rento asenne ruokaan edesauttaa laihtumista ja syömisen taitoja 
voi opetella. Syömisen taidoissa tärkeää on kyky huolehtia syömisestä. Ensisijaisen tärkeää 
olisi säännöllinen ja ennustettavissa oleva ateriarytmi. Tärkeää on syömisen säätely, ei niin-
kään ruokahalun tai kylläisyyden huomioiminen. Myös syötävän ruoan sopiva määrä on hyvä 
oppia. Syömisen säätelyn taidot ylläpitävät elimistön luontaista energiatasapainoa ja samalla 
painoa. Ruoasta tulisi saada nauttia. (Packalen 2014.) 
 
2.8 Lihavuus 
 
Lihavuutta mitataan painoindeksin eli BMI:n (body mass index) avulla. Painoindeksi saadaan 
laskettua jakamalla paino pituuden neliöllä. (Pietiläinen 2014.) Painoindeksi on suosittu mit-
tari, koska sen avulla on helppoa ja yhdenmukaista luokitella ihmisiä ali- ja ylipainoisiksi. 
Ihanteellinen paino ei ole yksittäinen painolukema vaan laaja painoalue, joka sijoittuu 18,5-
24,9 kg/m2 alueelle. Painoindeksin viiterajat ja käyttö sopivat parhaiten ihmisille, jotka ovat 
noin 20-60-vuotiaita. (Kärkkäinen, Dadi & Keski-Rahkonen 2015.) 
 
Suomessa lasten ja nuoreten painon arvioinnissa on pitkän käytetty suhteellisen painon käsi-
tettä. Suhteellisen painon käsite perustuu prosenttilukemaan, jota verrataan saman ikäisten 
ja samaa sukupuolta olevien lasten keskipainoon. (Kärkkäinen ym. 2015.)Ylipainon rajana kou-
lulaisilla pidetään painoa, joka ylittää 20 %:lla pituutta vastaavan keskimääräisen painon (Lip-
sanen-Nyman 2010). Ongelmana pituus-painoprosentissa on vähäinen tutkimusnäyttö, kan-
sainvälisen vertailun vaikeus ja se, ettei ikää huomioida määritelmässä. Uudempi tapa lasten 
ja nuorten painon tarkasteluun on lasten painoindeksi ISO-BMI. ISO-BMI muuntaa lapsen pai-
noindeksin vastaamaan aikuisen painoindeksilukemaa hyödyntämällä keskimääräisiä lapsen 
painon ja pituuden mukaan saatuja kertoimia. ISO-BMI:tä suositellaan käytettäväksi 2-18-
vuotiailla. Iänmukaiseen BMI:hin on laskettu myös rajat lihavuudelle, ylipainolle ja alipainol-
le. Ongelmana painoindeksissä on se, ettei se erottele rasva- ja lihaskudosta. Lisäksi painoin-
deksin mukaan pidempien ihmisten tulisi painaa suhteessa vähemmän kuin lyhyiden ihmisten. 
Painon kuutio huomioisi paremmin pituuden kuin painon neliö. (Kärkkäinen ym. 2015.) 
 
Painoindeksin lisäksi vyötärön ympäryksen mittaaminen on toinen keino arvioida lihavuutta. 
Vyötärön ympärys mitataan suoliluun yläharjan ja alimpien kylkiluiden puolivälistä hengityk-
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sen loppuvaiheessa henkilön seistessä. Suositus miesten vyötärön ympärykselle on alle 100 cm 
ja naisille alle 90 cm. Näiden arvojen yli meneminen kertoo suurentuneesta metabolisen oi-
reyhtymän, valtimotaudin ja tyypin 2 diabeteksen riskistä. Suurin merkitys vyötärön ympäryk-
sen mittaamisella on lievässä lihavuudessa eli kun BMI on 25-30 kg/m2. (Kaukua 2010.) 
 
2.8.1 Nuorten lihavuus, esiintyvyys ja taustatekijät 
 
Nuorten lihavuus on yleistynyt viime vuosikymmenien aikana teollisuusmaissa, myös Suomes-
sa. LATE 2010 -tutkimuksen mukaan kahdeksasluokkalaisista tytöistä 25 % ja pojista 28 % oli 
ylipainoisia tai lihavia. Syinä lihavuuden yleistymiseen nähdään olevan elintason nousun ja 
tekniikan kehittymisen. Nuorten ylipainoisuus on LATE 2010 -tutkimuksen mukaan kolminker-
taistunut neljän viime vuosikymmenen aikana. Lasten lihavuuden ehkäisy on erityisen tärke-
ää, koska lapsuusajan lihavuus jatkuu usein aikuisikään. (Haglund ym. 2010, 137.)  
 
Lihavuuden taustalla on monia vaikuttavia tekijöitä. Lihavuuteen vaikuttavat geneettiset, 
sosiaaliset ja psyykkiset tekijät sekä elämäntavat. Vielä ei ole pystytty selvittämään, missä 
määrin perinnölliset ja missä määrin ympäristölliset tekijät vaikuttavat lihavuuteen, koska 
perheittäin esiintyvään lihavuuden riskiin vaikuttavat vahvasti tavat ja tottumukset, jotka 
siirtyvät sukupolvelta toiselle. Nykykäsityksen mukaan ympäristötekijät ovat perinnöllisyyttä 
tärkeämpiä vaikuttajia lihavuuden kehittymisessä. Hyvin harvoin lihavuuden syynä ovat ai-
neenvaihduntaan liittyvät tekijät. (Mustajoki, Fogelholm, Rissanen & Uusitupa 2006, 288.) 
 
Lapsuusiän lihavuudessa merkittäviä tekijöitä ovat vanhempien paino, sosiaaliluokka, koulutus 
ja perheen koko. Vanhempien lihavuus lisää selkeästi lapsen lihavuuden riskiä. Äidin ylipaino 
ennen raskautta ennustaa lapsen ylipainoa ainakin 31 ikävuoteen saakka, ja lisäksi ylipainois-
ten vanhempien lapsilla on ylipainoisuuden riski myös aikuisena. Lihavuuden kasaantuminen 
perheisiin kertoo todennäköisesti perheen syömis- ja liikuntatottumuksista. Lihavuuden kehit-
tymisen vaaraa lisäävät se, että lapsi on perheen ainoa lapsi, lapsi elää yksinhuoltaja per-
heessä tai vanhemmilla on alhainen sosiaaliluokka, köyhällä asuinalueella asuminen sekä huo-
lenpidon puute. (Mustajoki ym. 2006, 288–290.)  
 
Vanhempien paineet työelämästä, väsymys, huolet ja murheet toimeentulosta ja perhe-
elämän ongelmista määräävät pitkälti sen, miten perheissä jaksetaan huolehtia lasten hyvin-
voinnista ja terveellisistä elämäntavoista. Useinkaan pelkkä elintapaohjaus ei ole riittävää, 
vaan perheen kokonaisvaltainen huomioiminen ja moniammatillinen yhteistyö niin terveyden-
huollon, varhaiskasvatuksen, opetustoimen ja sosiaalihuollon sekä työelämän parissa olisi tar-
vittavaa lihavuuden ennaltaehkäisyssä. (Pouta 2008.)  
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Vanhempien raskas, yksitoikkoinen ja sosiaalisesti eristävä työ voi johtaa erilaisiin fyysisiin, 
psyykkisiin sairauksiin tai häiriöihin ja täten vanhempien voimavarat huolehtia lapsista heik-
kenevät. Vanhempien epämukavat työolot voivat vaikeuttaa päivähoitojärjestelyitä sekä ne 
vähentävät ratkaisevasti perheen yhteistä aikaa. Luonnollisesti yhdessä vietetyt ruokailuajat 
kärsivät tästä. Tämä johtaa myös nuoren heikkoon itsehallintaan. (Aaltonen ym.2003, 200.) 
 
Kokonaisenergian ja energiaravintoaineiden saannissa ei ole nuorien keskuudessa tapahtunut 
suuria muutoksia viime vuosikymmeninä. Elintarvikkeiden pakkauskoot ovat kuitenkin kasva-
neet ja makeiden mehujen, virvoitusjuomien ja makeisten kulutus on lisääntynyt jyrkästi. 
Niin aikuisten kuin lastenkin kohdalla perinteinen ruokakulttuuri on korvautumassa välipaloil-
la, perunalastuilla ja muulla napostelulla. (Mustajoki ym. 2006, 290–291.) Monilla nuorilla on 
nykyisin melko paljon taskurahaa käytettävissä, jolloin heillä on mahdollisuus korvata varsi-
naisia aterioita pizzerioiden tuotteilla tai hampurilaisaterioilla sekä virvoitusjuomilla ja ma-
keisilla. Satunnaisesti tästä ei ole haittaa, mutta jos ruoka koostuu pääosassa pikaruoasta, 
vaikuttaa se nuoren terveyteen ja painon kehitykseen. Tällöin nuori jää vaille tärkeitä suoja-
ravinteita ja altistuu liialliselle suolan, sokerin ja epäterveellisten rasvojen vaikutuksille.( 
Aaltonen ym. 2003, 134.) Erityisesti nuorilla lihavuus on yhteydessä yleistyvään elämäntyyliin, 
jossa jätetään aamiainen väliin, syödään harvoin ja nautitaan runsaasti sokeroituja juomia 
kuten virvoitusjuomia, energiajuomia sekä tuoremehuja. Kokonaisuutena tämä johtaa hallit-
semattomaan syömiseen (Kuusipalo 2014.)  
 
Lihominen on aina seurausta pitkäaikaisesta epätasapainosta energian saannin ja kulutuksen 
välillä. Nykyaikana on mahdollista elää vain vähän energiaa kuluttaen, minkä vuoksi terveen 
tasapainon ylläpitäminen energian saannin ja kulutuksen välillä onkin entistä haasteellisem-
paa. Television katselun ja näyttöpäätteen on osoitettu olevan yhteydessä lasten ylipainoisuu-
teen. Mitä enemmän lapsi viettää aikaa ulkona, sitä pienempi on ylipainoisuuden todennäköi-
syys. Niin syömisessä kuin liikkumisessakin lapset ottavat mallia aikuisista. Lihavuuden hoito 
on luonnollisesti vaikeampaa kuin sen ennaltaehkäiseminen. Lihavuuden ennaltaehkäiseminen 
puolestaan on todennäköisesti helpompaa lapsuusiässä, jolloin elintavat omaksutaan omasta 
kasvuympäristöstä. Aikuisiässä jo opittujen tottumusten muuttaminen on vaikeampaa. Väes-
tötasolla lihavuudenehkäisyn tärkeimpiä kulmakiviä ovat hyvien ruokatottumusten ja sopivien 
liikuntatottumusten löytäminen sekä omaksuminen. Liikunnalla on tärkeä osa viskeraalisen 
rasvan vähentäjänä, vaikkei paino liikunnalla putoaisikaan. Koululaisten terveellisten elinta-
pojen luomiseen tarvitaan laaja-alaista yhteistyötä, jossa osapuolina ovat koululaiset itse, 
vanhemmat, koulu kaikkine toimijoineen sekä hallintoviranomaiset kuten kunnat, jotka tuot-
tavat kouluruoan. (Terve kouluympäristö-koululaisen ravitsemus ja suun terveys 2003.) 
Vähäisen yöunen vaikutusta lihavuuden esiintymiseen nuorilla on tutkittu Nuorten terveysta-
patutkimuksen 2005 aineiston perusteella. Kohderyhmänä ovat olleet 12-, 14- ja 16-vuotiaat 
pojat sekä 14- ja 18-vuotiaat tytöt. Vähän nukkuvien yöunen pituus on ollut alle 7 tuntia kes-
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kimääräisesti nukkuvien yöuni 7-9 tuntia 15 minuuttia ja paljon nukkuvilla 9 tuntia 30 minuut-
tia tai enemmän. Tutkimuksen päätulos on, että vähäinen yöunen pituus eli alle 7 tuntia on 
yhteydessä suurempaan lihavuuden todennäköisyyteen niin tytöillä kuin pojillakin verrattuna 
keskimääräisesti eli 7-9 tuntia 15 minuuttia nukkuviin. Erityisesti lihavien nuorten osuus oli 
korostunut vähän nukkuvien joukossa. Erilaisissa tutkimuksissa on todettu, että toistuva altis-
tuminen vähäiselle unelle lisää lihavuuden riskiä enemmän juuri lapsilla, nuorilla ja nuorilla 
aikuisilla kuin aikuisilla. Tutkimuksessa on huomioitu myös useita sekoittavia tekijöitä, jotka 
voivat vaikutta lihavuuden etiologiaan kuten tutkittavien ikä, koettu terveydentila, liikunnan 
harrastamisen tehokkuus, TV:n katselun määrä, perherakenne, vanhempien koulutustaso ja 
alakuloinen mieliala. Selville saatiin, että vähintään 4 tunnin päivittäinen TV:n katselu pojilla 
ja 1-3 tunnin päivittäinen TV:n katselu tytöillä olivat yhteydessä suurempaan lihavuuden 
esiintymiseen verrattuna alle tunnin televisioita katsoviin. Tytöt hyötyivät niin korkeasta kuin 
matalastakin liikunnan tehosta verrattuna poikiin. (Mikkola, Lindfors, Rimpelä & Lehtinen-
Jacks 2013.) 
 
Tässä tutkimuksessa ei vanhempien koulutustasolla tai perherakenteella löydetty yhteyttä 
nuorten lihavuuteen. Tutkimuksessa ei kuitenkaan ole huomioitu sairauksien, uniongelmien, 
lääkkeiden, ravitsemuksen, perimän tai vanhempien elintapojen tai painon mahdollista se-
koittavaa vaikutusta. Vähäisen unen ja lihavuuden välisen yhteyden selvittäminen vaatii vielä 
lisää tutkimuksia. Mahdolliseen lihavuuteen vaikuttavat tekijät voivat olla väsymyksestä ai-
heutuva vähentynyt liikkuminen, lisääntyneen valveillaoloajan lisäksi myös syömismahdolli-
suudet kasvavat. Myös elimistön hormonitoiminnan muutoksilla on vaikutusta. Käänteinen tut-
kimuskysymys on lihavuuden vaikutus vähäunisuuteen, joka kaipaa vielä lisää selvittelyjä. 
(Mikkola ym. 2013.) Vähän nukkuvilla on havaittu kylläisyydestä vastaavan leptiinihormonin 
erityksen vähenemistä ja vastaavasti greliinihormonin erityksen lisääntymistä, jolloin nälän 
aistiminen voimistuu ja johtaa erityisesti hiilihydraattipitoisten ruokien runsaampaan nautti-
miseen. (Lallukka 2014b.)  
 
2.8.2 Lihavuuden vaikutukset terveyteen 
 
Pitkäaikaisista väestötutkimuksista on pystytty saamaan luetettavaa tietoa lihavuuden aihe-
uuttamista terveysvaikutuksista. Näissä tutkimuksissa on tutkittu sairauksien ilmaantumisvaa-
raa suhteessa painoon, painoindeksiin tai antropometrisiin mittauksiin. Erityisesti keskivarta-
lolle ja vatsaontelon sisään kertyvällä rasvakudoksella on yhteys kroonisiin sairauksiin. Kaiken 
kaikkiaan lihavuus voidaan yhdistää riskitekijäksi seuraaviin sairauksiin: sepelvaltimotautiin, 
aivohalvaukseen, kohonneeseen verenpaineeseen, sydämen vajaatoimintaan, metaboliseen 
oireyhtymään, tyypin 2 diabetekseen, dyslipidemiaan, kihtiin, hypoventilaatio-oireyhtymään, 
keuhkoverenpainetautiin, keuhkosydänsairauksiin, sappikivitautiin, maksan rasvoittumiseen, 
refluksiesofagiittiin, nivelrikkoon, erilaisiin syöpätauteihin kuten paksusuolensyöpään ja mu-
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nuaissyöpään. Lisäksi lihavuus voi aiheuttaa munasarjojen monirakkulatautia, infertiliteettiä, 
hirsutismia, kuukautishäiriöitä, hypogonadismia, virtsankarkailua, nefroottista oireyhtymää ja 
ihomuutoksia. Sairauksien lisäksi lihavuus aiheuttaa myös muita terveyshaittoja. Huomattava 
lihavuus vaikuttaa liikkumiseen ja jokapäiväiseen elämään. Lihavuuteen voi liittyä myös mie-
lenterveydellisiä ja sosiaalisia ongelmia. (Mustajoki ym. 2006, 24–25.) 
 
On olemassa selvää näyttöä siitä, että lihavuus lapsuusiässä vaikuttaa useisiin kehon elinjär-
jestelmiin. Lihavuus voi aiheuttaa jo lapsuudessa epäedullisia veren rasvamuutoksia, veren-
paineen kohoamista, heikentynyttä sokerinsietoa ja unihäiriöitä. Tyypin 2 diabetesta on viime 
vuosina todettu yhä nuoremmilla, mikä todennäköisesti johtuu lihavuuden yleistymisestä lap-
silla ja nuorilla. Muita lapsuusiän lihavuuden mahdollisia haitallisia seurauksia ovat muun mu-
assa sappikivien muodostuminen ja maksan rasvoittuminen, luiden kasvuhäiriöt, ennenaikai-
nen puberteetti sekä puberteetin viivästyminen etenkin pojilla. Monet lapsuusiän lihavuuden 
fyysisistä seurauksista alkavat ilmetä tosin vasta aikuisiässä. (Kautiainen 2009,136.) 
 
Psykososiaaliset haitat ovat myös ilmeisiä. Ne voivat olla syrjimistä, kiusaamista sekä ulkonä-
kö- että vaatetusongelmia (Terve kouluympäristö- koululaisen ravitsemus ja suun terveys 
2004). Nuorelle henkilölle ylipaino on kokonaisvaltainen hyvinvointia heikentävä tekijä. Yli-
paino heikentää itsetuntoa ja aiheuttaa huonommuudentunnetta sekä johtaa negatiiviseen 
ruumiinkuvaan omasta itsestä.( Aaltonen ym. 2003, 139). 
 
Lihavuuspuhetta sekä lihavuuden merkitystä ihmisen terveydelle hallitsevat yleisesti ravitse-
mus- ja lääketiede. Lihavuus nähdään terveydenhuollossa negatiivisena kustannuseränä. Liha-
vuus on leimaavaa ja lihavat kohtaavat helposti syyllistämistä. Pyrkimykset hoikkuuteen ja 
terveyteen ovat kasvaneet yhteiskunnassamme vahvaksi normiksi, ja kehomme koosta on tul-
lut yksi kelpaavuuden mittari. Leimaamisen sijasta tulisi mieluummin kiinnittää huomioita 
siihen, ettei lihavuus ole vain yksilön ongelma vaan se on laajempi yhteiskunnallinen ilmiö. 
Tavoitteena olisi löytää sellaisia keinoja, joilla lihavia ihmisiä saataisiin kannustettua elinta-
pamuutoksiin samalla tukien heidän oman kehonsa hyväksyntää ja myötätuntoa itseään koh-
taan (Korpela-Kosonen 2014.) 
 
Lasten- ja nuorten lihavuustutkimusta on tehty runsaasti, mutta vielä ei ole saatu riittävästi 
näyttöön perustuvaa tietoa siitä, ovatko lihavuuden ehkäisyyn ja hoitoon tehdyt toimenpiteet 
riittävän tehokkaita. Asiaan osittain vaikuttavat lihavuuden kehittymiseen liittyvät monimut-
kaiset asiayhteydet ja yhteisvaikutukset. Lihavuuden kehittymiseen vaikuttavat niin biologi-
set, sosiaaliset, fyysiset syyt kuin kulttuuriset sekä käyttäytymisestä johtuvat syyt. Kokonai-
suus on hyvin monimutkainen ja siksi erittäin haasteellinen tutkimuksen ja käytännön toimen-
piteiden kannalta. Nuorten ja lasten lihavuuteen erityishaasteita asettaa hyvin nopea ja herk-
kä kasvuvaihe niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. (Kautiainen 2009.) 
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2.9 Asiakaslähtöinen ohjaaminen 
 
Terveydenhoitajan työssä ohjaaminen on keskeinen osa työnkuvaa. Ohjauksella pyritään tu-
kemaan asiakasta ja hänen voimavarojaan, kannustetaan vastuunottoon omasta terveydestä 
ja hoitamaan itseään parhaalla mahdollisella tavalla. Hoitotyön ohjaaminen on sidoksissa laa-
jaan verkostoon, jossa vaikuttavat lait, ammatilliset käytänteet sekä erilaiset suositukset, 
oppaat ja niiden laatukriteerit. Myös kansalliset ja kansainväliset terveys- ja hyvinvointioh-
jelmat voivat olla ohjauksen taustalla. Esimerkiksi Terveys 2015 -kansanterveysohjelman ta-
voitteiden saavuttamisessa ohjauksella on tärkeä rooli. Ohjelman mukaan keskeisiä ovat asi-
akkaan autonomian kunnioittaminen ja sen edellytysten luominen ohjauksen keinoin. Tulok-
sellinen ohjaus on suunnitelmallista ja se tapahtuu vuorovaikutteisessa suhteessa, jossa asia-
kas on oman elämänsä ja hoitaja ohjauksen asiantuntija. Ohjauksessa asiakkaalle annetaan 
tietoa, mahdollisuuksia ja haasteita, mutta asiakas itse on aktiivinen pulman ratkaisija. Ohja-
uksessa pyritään edistämään asiakkaan kykyä ja aloitteellisuutta parantaa omaa elämäänsä 
valitsemallaan tavalla. Ohjaussuhteen tulee olla tasa-arvoinen. Ohjaus voidaan määritellä 
asiakkaan ja ohjaajan aktiiviseksi ja tavoitteelliseksi yhteistoiminnaksi, johon vaikuttavat 
heidän taustatekijänsä. (Kyngäs, Kääriäinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 
2007.) 
 
Ohjauksen lähtökohtana on aina jokin tilanne, josta pyritään johonkin toiseen. Syntyvään ti-
lanteeseen vaikuttaa asiakkaan ja hoitajan taustatekijät. Ohjaajan on huomioitava asiakkaan 
taustatekijät, joita ovat fyysiset tekijät kuten ikä, sukupuoli, terveydentila ja sairaudet. 
Psyykkisiä tekijöitä ovat kokemukset, mieltymykset, odotukset, tarpeet, motivaatio, oppimis-
valmiudet ja -tyylit. Sosiaalisia tekijöitä ovat kulttuuritausta, etninen tausta, eettisyys, us-
konnollisuus ja sosiaalisuus. Myös ympäristötekijät on huomioitava. Ohjaukseen vaikuttavat 
myös asiakkaan omat tulkinnat ja käsitykset kaikesta edellä mainitusta. Asiakkaiden erilaisuus 
ja tilanteiden moninaisuus asettavat hoitajalle suuria haasteita. Jotta ohjaustavoitteisiin voi-
daan päästä, on ohjaajan tunnistettava myös omat taustatekijänsä kuten tunteensa, arvonsa, 
ja ihmiskäsityksensä ja ymmärrettävä niiden vaikutus ohjaustilanteeseen ja sen etenemiseen. 
(Kyngäs ym.2007.) 
 
Ohjauksessa on osattava asettaa asiakkaan ohjaustarpeet tärkeysjärjestykseen ja arvioida, 
millaisia asioita hän kykenee vastaanottamaan ja oppimaan. Ohjaaminen vaatii kykyä aistia 
asiakkaan tilanne ja antaa ohjattavalle riittävästi tilaa tehdä päätöksiä. Elintapaohjaustilan-
teessa voidaan lähtötilannetta ja ohjaustarvetta kartoittaa suoraan kysymällä asiakkaalta, 
mihin hän mielestään tarvitsee ohjausta. Häntä voidaan pyytää kertomaan asioista, jotka hän-
tä tällä hetkellä askarruttavat. Ohjaajan roolissa korostuvat tiedot oppimisen periaatteista, 
ohjausmenetelmistä, vuorovaikutus- ja johtamistaidoista, tiedonhankinnasta ja prosessimene-
telmistä. Taitava ohjaaja tunnistaa asiakkaan oppimistavan ja kykenee muokkaamaan oman 
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ilmaisutapansa asiakkaalle sopivaksi. Ohjaus ei ole pelkästään tiedon antamista asiakkaalle, 
vaan se sisältää myös sosiaalisen tuen muotoja kuten emotionaalisen, käytännöllisen ja tul-
kinnallisen tuen. Tuki voi olla siis välittämistä, arvostamista tai tarvikkeiden ja erilaisten pal-
velujen tarjoamista. Parhaimmillaan se on myös asiakkaan auttamista ymmärtämään omaa 
tilannettaan ja muita ihmisiä. Asiakasta voidaan tukea henkisesti kuuntelemalla, rinnalla kul-
kemalla ja toivoa antamalla. (Kyngäs ym.2007.) 
 
Ryhmänohjaus on terveydenhuollossa yksi eniten käytetyistä ohjausmenetelmistä. Ryhmän 
tavoitteet voivat vaihdella esimerkiksi painonhallinnan, vanhemmuuden tukemisen, tupakasta 
vieroittumisen tai vertaistuen kesken. Ryhmänohjaus voi olla tehokkaampi terveyden edistäjä 
kuin yksilöohjaus. Ryhmässä oleminen voi olla voimaannuttavaa, ja toimivassa ryhmässä jäse-
net voivat ilmaista välittämistä ja huolenpitoa sekä kannustusta toisiaan kohtaan. Ryhmässä 
oleminen voi herättää toivoa ja lisätä itsetuntemusta sekä vähentää minäkeskeisyyttä. Hyvin 
toimivassa ryhmässä on yhteisesti hyväksytyt tavoitteet ja sovitut säännöt sekä selkeät rajat. 
Nämä tukevat ryhmän turvallisuutta ja edistävät myös luovuutta sekä vuorovaikutusta. Vuoro-
vaikutus on avointa ja rakentavaa ja ryhmän jäsenet pyrkivät ymmärtämään ja hyväksymään 
toisiaan. Tärkeä toimivan ryhmän ominaisuus on kyky vastaanottaa palautetta ja käsitellä sitä 
rakentavasti ja myös oppia siitä. (Kyngäs ym. 2007.) 
 
Ryhmän ohjaajalla on oltava riittävät ryhmänohjaustaidot ja tietoa ryhmädynamiikasta ja 
ryhmäilmiöistä. Ohjaaja toimii organisoijana, tiedonvälittäjänä, huolehtii sujuvasta vuorovai-
kutuksesta ja resursseista. Ohjaajan on tärkeää havainnoida ryhmän kehitysvaiheita ja tarpei-
ta, ja tähän tarvitaan riittävää herkkyyttä. Alkuun toisilleen tuntemattomat ryhmän jäsenet 
ryhmäytetään, jolloin ryhmän toimivuus ja turvallisuuden tunne voimistuvat. Ryhmänohjaaja 
on suunnannäyttäjä ja auttaa ryhmää sitoutumaan yhteisiin tavoitteisiin. Ohjaaja voi auttaa 
ryhmäläisiä peilaamaan oppimaansa ryhmän tavoitteisiin. Ryhmän ohjauksessa ohjaajan on 
kyettävä mahdollistamaan prosessointi, jossa ryhmäläiset voivat käsitellä tunteitaan ja koke-
muksiaan. Tunteiden käsittely ja niistä puhuminen edistää ryhmän prosessia. Ryhmän kanssa 
voidaan työskennellä erilaisilla ryhmätyömenetelmillä kuten projektityön, porinaryhmän tai 
aivoriihen keinoin. Menetelmän valintaan vaikuttaa haluttu oppimistavoite. Toiminnalliset 
menetelmät tuottavat laadultaan hyvää ja aktiivista oppimista, ja toiminnallisuus lisää jäsen-
ten itseluottamusta ja vapauden tunnetta. Tavoitteellinen toiminta ja sen onnistuminen aut-
taa jäseniä omaksumaan kokemukset oman elämänsä voimavaroiksi. Ryhmän tärkeitä proses-
seja on myös ryhmätyön purkaminen. Aluksi voidaan keskittyä puhumaan ryhmäläisten koke-
muksista, tunteista ja elämyksistä, myös kielteisistä. Toiseksi voidaan käydä läpi, mitä ryh-
mässä tapahtui ja kuinka tehtävistä suoriuduttiin. Purkuvaiheen tulee olla rauhallinen ja ryh-
mäläiselle on suotava aikaa keskusteluun ja ajatusten vaihtoon. Ohjaaja voi avustaa ryhmäläi-
siä avoimilla kysymyksillä ja antaa positiivista palautetta asioista, joita on opittu. Ohjaajan 
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on tärkeää arvioida myös omaa ohjauksen onnistumista, jotta voisi kehittyä ohjaajana. Arvi-
oinnissa huomioidaan myös ryhmän jäsenten antama kritiikki. (Kyngäs ym. 2007.) 
 
2.10 Konstruktivismi - oppiminen tiedon rakentamisena 
 
Oppimista voidaan tarkastella erilaisten teorioiden perusteella. Teoriat tarkastelevat oppimis-
ta eri näkökulmista ja suuntaavat tutkimuksensa eri asioihin oppimisessa. Oppimista sekä pe-
dagogiikkaa voidaan tarkastella konstruktivistisen oppimiskäsityksen valossa. Se ei itsessään 
ole teoria, vaan tiedon olemusta käsittelevä oppirakennelma eli paradigma ja se koostuu use-
asta eri suuntauksesta. Konstruktivismi on tietoteoreettisena suuntauksena levinnyt laajalle 
yhteiskunta- ja ihmistieteisiin. Konstruktivistinen näkemys on, että tieto on aina yksilön ja 
yhteisön itsensä rakentamaa, eikä se voi olla koskaan tietäjästään riippumatonta objektiivista 
heijastumaa ympäristöstä. Oppiminen ei ole siis tiedon passiivista vastaanottamista vaan op-
pijan aktiivista kognitiivista toimintaa, jossa oppija tulkitsee ja havainnoi uutta tietoa aikai-
semman tietämyksensä ja kokemustensa pohjalta. Oppija on toimija, joka etsii merkityksiä ja 
rakentaa niitä. Tällä tavoin oppija rakentaa jatkuvasti maailmankuvaansa ja sen ilmiöitä. Tä-
mä edellyttää ymmärtämistä. Ajatellaan, että vain ymmärretty tieto on mielekästä ja merki-
tyksellistä ja opittavissa. (Tynjälä 2000,37.) 
 
Konstruktivismi voidaan karkeasti jaotella kahteen pääsuuntaukseen, jotka ovat yksilökon-
struktivismi ja sosiaalinen konstruktivismi. Yksilökonstruktivismin suuntauksia ovat heikko 
konstruktivismi eli moderni IP-teoria sekä radikaali eli kognitiivinen konstruktivismi. Yksilö-
konstruktivismin perustana on kantilainen epistemologia eli tietoteoria ja kognitiivinen psyko-
logia, ja se painottuukin yksilölliseen tiedonmuodostukseen ja yksilön kognitiivisten rakentei-
den tai mentaalisten mallien kuvaamiseen. Kognitiivisessa konstruktivismissa oppimisessa on 
mukana ihmisen sisäinen säätely ja oppija pyrkii luomaan järjestystä hahmottomaan koke-
musvirtaan. Tämän järjestyksen luomisen tarpeen taustalla on yksilön ja ympäristön vuoro-
vaikutus, jota voimme kutsua biologiseksi adaptaatioksi eli sopeutumiseksi. Kaikki konstrukti-
vismin suuntaukset korostavat luovia, konstruktiivisia ja reflektiivisiä toimintoja oppimisessa, 
samoin painotetaan oppijan oman aktiivisuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitystä. 
Sosiaalisen vuorovaikutuksen nähdään olevan yksi tiedonmuodostuksen väline. Opettamista ei 
ajatella vain tiedonsiirtämiseksi vaan oppimisprosessin eli tiedon konstruointiprosessin oh-
jaamiseksi. Koska oppijan aikaisempi tietämys ja toimintatavat vaikuttavat oppimiseen, pyri-
tään oppijan metakognitiiviseen tietoisuuteen sekä tärkeisiin itsesäätelytaitoihin kiinnittä-
mään huomiota niin, että opettajan antamaa kontrollia ja tukea voidaan vähentää pikku hil-
jaa. Metakognitiivisia toimintoja ovat muistin ja tarkkaavaisuuden ohjaaminen ja tietoisuus 
voi kohdistua käsitykseen itsestä oppijana ja omien tavoitteiden ja oppimisstrategioiden tun-
nistamiseen. (Tynjälä 2000, 38, 39,41,62.) 
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Kognitiivisen konstruktivismin keskeisiä käsitteitä ovat assimilaatio eli sulauttaminen, ak-
kommodaatio eli mukauttaminen ja skeema. Skeemojen avulla oppija jäsentää ja tulkitsee 
saamiaan havaintoja. Skeemat ovat sisäisesti organisoituneita muistirakennelmia ja ilman nii-
tä havaintomme maailmasta olisivat vain jäsentymätöntä massamaista informaatiota. Skee-
mat muovautuvat ja muuttuvat kokemustemme johdosta, ne ovat eräänlaisia kaavioita koh-
teen tai tapahtuman tyypillisestä luonteesta. Skeema voidaan nähdä eräänlaisena oletus- tai 
odotusrakenteena, joka astuu voimaan heti, kun kyseinen kohde tavataan. Skeemat ovat mel-
ko taloudellisia, koska ne helpottavat elämäämme runsaan informaatiotulvan keskellä. Skee-
mojen avulla voimme toimia rutiininomaisesti ja menetellä aiemman kaavan mukaan. Esi-
merkkinä tästä on kaupassa käynti, jolloin kokemuksesta tiedämme, että myymälässä valit-
semme ensin tavarat, sitten siirrymme kassalle ja lopuksi maksamme ostokset. Elämämme ja 
ympäristömme ovat kuitenkin haastavia ja voimme muodostaa uusia skeemoja ja oppia uusia 
asioita. Tämä skeemojen uudelleen muotoutuinen eli akkommodaatio on tärkeä osa oppimis-
ta, ja sen välityksellä ajattelutapamme ja maailmankuvamme muuttuu. Skeemat muotoutu-
vat uudelleen myös opetuksen ja oppimisen prosesseissa. (Tynjälä 2000, 41–43.) 
 
2.11 Learning by Developing (Lbd) 
 
Kehittämispohjainen oppiminen, Learning by Developing (Lbd) on kehitetty Laureassa.  
Työelämäläheisyyttä painottavaan ammattikorkeakoulukontekstiin sijoittuvassa Lbd:ssä on 
keskeistä uusien toimintatapojen muotoutuminen ja niiden ansiosta työelämän uudistaminen. 
Sitä on toteutettu alkuun hankkeistettuna opetuksena. LbD:ssä integroituvat osaamista tuot-
tava oppiminen sekä uutta luova tutkimus- ja kehittämishanke. Nykyisessä kehitysvaiheessaan 
LbD-toimintamalli sitoutuu pragmatistiseen oppimiskäsityksen. Pragmatistisessa oppimiskäsi-
tyksessä yksilön sijaan painottuvat yhdessä toimiminen ja niin yksilöä kuin ympäristöäkin 
muuttava toiminta sekä erilaisten kokemusten ja vuorovaikutusten merkitys. Keskeistä oppi-
misessa on aktiivisuus, erilaiset toiminnot ja niistä seuranneet kokemukset, jotka tuottavat 
uusia toimintatapoja. Pragmatistinen oppimiskäsitys on toimintaläheistä ja se tunnistaa oppi-
misen välineenä, jonka päämääränä on uusien toimintatapojen muotoutuminen. (Laurea 2011, 
8.) 
 
Todellisuus rakentuu toiminnan sekä ajattelun vuorovaikutuksena ja sanat, kieli ja käsitteet 
ovat työkaluja, joiden avulla mahdollistetaan tarkoituksenmukaisempi tapa toimia. Pragma-
tismissa ajatellaan, että ihminen on luonnostaan toimiva ja toiminta on silloin palkitsevaa. 
Toiminnan avulla voidaan muuttaa ihmistä ja ympäristöä sekä maailmaa. Kasvatusfilosofian 
luokittelun mukaan pragmatistinen oppimiskäsitys edustaa tulkinnallista suuntausta, jossa 
sosiaalisen maailman ajatellaan olevan jatkuvasti muuttuva ja uudistuva, ja keskeistä on kyky 
toimia ja osallistua jatkuvaan muutokseen. LdB-toimintamallissa yhdistyvät osaamispohjai-
suus, tietäminen, ymmärtäminen ja taitaminen sekä tilanteiden hallintakyky yhteensulautu-
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neena kokonaisuutena. LbD:n ominaispiirteiksi on tunnustettu autenttisuus, kumppanuus, ko-
kemuksellisuus, luovuus ja tutkimuksellisuus. (Laurea 2011, 8-9.) 
 
Autenttisuudella tarkoitetaan aitoa työelämäyhteyttä. Kumppanuus tarkoittaa opiskelijoiden, 
opettajien, työelämän asiantuntijoiden sekä asiakkaiden vastuullista yhteistoimintaa, johon 
kaikki yhdessä sitoutuvat. Kumppanuus on osallistujien kesken tasavertaista ja perustuu luot-
tamukseen. Kokemuksellisuus voidaan nähdä eri näkökulmista, se voi olla osaamisen raken-
nuspalikoita tai se voidaan nähdä osana uuden toimintatavan luomisprosessia. Todelliset ko-
kemukset vahvistavat oppimisprosessia. Esimerkkinä voi olla jo vakiintunut toimintatapa, joka 
osoittautuu riittämättömäksi uuden edessä ja haastaa näin reflektointiin ja uuden toimintata-
van luomiseen. Luovuus voidaan nähdä vapautena tuottaa uusia ideoita ja etsiä uusia polkuja. 
Luovuus mahdollistaa myös riskin oton ja erehtymisen, jotka nähdään kuitenkin positiivisessa 
valossa onnistuneina oppimiskokemuksina. Pragmatismissa totuus sitoutuu tutkimukseen siten, 
että se muuttuu tutkimuksen ansiosta. Ammattikorkeakoulu pyrkii alueellisesti vaikuttavaan 
tutkimus- ja kehittämistyöhön, johon kuuluvat pedagogisen tehtävän lisäksi uusien innovaati-
oiden tuottaminen sekä työ- ja elinkeinoelämän kehittäminen. Tutkimuksellisuus tarkoittaa 
myös tutkitun tiedon ja tutkimusmenetelmätiedon hyödyntämistä hankkeissa ja oman osaami-
sen kehittämisessä. Tutkimuksellisuus todennetaan tutkimus- ja kehittämishankkeissa laadi-
tuissa tutkimussuunnitelmissa ja -raporteissa. LbD-toimintamalli koostuu useasta eri vaihees-
ta, jotka tukevat toinen toisiaan. Näistä mainittakoon tutkimus- ja kehittämishankkeen ilmi-
öön perehtyminen, aikaisempien tutkimustulosten ja ratkaisumallien pohdinta, erilaisten pro-
sessien ennakoiva tunnistaminen, yhdessä toimiminen, oman oppimisen ja hankkeen prosessi-
en arviointi jne. Myös hankkeissa käytetyt oppimisympäristöt ovat monipuolisia kuten erilaiset 
työpajat, tutkimus- ja testauslabrat sekä living lab -ympäristöt (Laurea 2011, 9,12.) 
 
Tässä opinnäytetyössä hyödynnämme osaamistamme LbD-toimintamallin mukaisesti, teemme 
yhteistyötä työelämän yhteistyökumppanin kanssa ja pyrimme kehittämään ja innovoimaan 
uusia käytänteitä koulumaailmaan. 
 
3 Tapahtuman suunnittelu 
 
3.1 Yhteistyökumppanin saaminen ja kotitaloustuntiin tutustuminen 
 
Keskeinen osa opinnäyteyöprojektia oli yhteistyökumppanin saaminen. Lähestyimme Hyvin-
kään Puolimatkan koulun rehtoria sähköpostitse ja kerroimme sähköpostissa, keitä olemme ja 
millainen opinnäyteyö meidän on tarkoitus tehdä. Koulun rehtorilta saimme vastauksen, että 
koulu olisi kiinnostunut olemaan yhteistyökumppanimme ja saimme koulun kotitalousopetta-
jan yhteystiedot, jotta voimme olla suoraan yhteydessä häneen asian tiimoilta. Sovimme koti-
talousopettajan kanssa tapaamisen koululla. Tapaamisessa kartoitimme puolin ja toisin aja-
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tuksiamme opinnäytetyöstämme, sen aikataulusta, kohderyhmästä ja sen ruokailutottumuk-
sista. Tapaamisessa sovimme, että meidän olisi hyvä tutustua kohderyhmäämme ja kotitalous-
tunnin käytäntöihin osallistumalla itse yhdelle kotitaloustunnille, ennen kuin toteutamme 
oman välipala-aiheisen tunnin oppilaille. 
 
Kotitaloustunnilla kävimme tutustumassa maanantaina 2.2.2015. Kohderyhmäksemme saimme 
yhdeksäsluokkalaisten valinnaisen kotitalousryhmän. Kohderyhmä valikoitui osaksi toiveidem-
me mukaan ja osaksi sen mukaan, kuinka koulun oli helpointa järjestää meille oppilasryhmä. 
Kotitaloustunti sijoittuu päivän alkuun maanantaina kello 8:00-9:35 eikä tunnin aikana pidetä 
taukoja. Opetustilassa on neljä keittiötä, joiden mukaan oppilaat on jaettu neljään eri ryh-
mään. Jokaisessa ryhmässä on neljä oppilasta. Opetustilan pöydät on jaettu sopiviksi neljälle 
ryhmälle niin, että jokaisella ryhmällä on oma pöytänsä ruokailuun.  
 
Tunnin aiheena oli Italia ja italialainen ruokakulttuuri. Tunnin alussa yksi oppilaista piti esi-
telmän Italiasta ja kertoi keskeisimpiä italialaisia ruokalajeja ja –aineita. Esitelmän jälkeen 
opettaja kertoi oppilaille, mitä ruokaa he valmistavat ja kuinka valmistus kannattaa tehdä. 
Valmistettavat ruoat olivat Miilunpolttajan pasta eli Pasta alla Carbonara ja jälkiruoaksi Tira-
misu. Kotitaloustunnilla oppilailla on kiertävät tehtävät ja heidät numeroidaan numeroin 1-4 
riippuen siitä, mikä heidän tehtävänsä milläkin tunnilla on. Tämän huomioiden opettaja jakoi 
työryhmät pareiksi, joista toinen pari valmisti pääruoan ja toinen jälkiruoan. Numeroiden 1-4 
mukaan määräytyivät erilaiset tehtävät kuten astioiden pesu, pöytien kattaminen ja pöytien 
siivoaminen tunnin lopuksi. 
 
Sillä aikaa kun oppilaat valmistivat ruokia, me seurasimme heidän toimintaansa ja tutustuim-
me kotitalousluokassa oleviin julisteisiin ja kirjoihin. Oppilaat aloittivat ruokien valmistami-
sen reippaasti ja tilanteita, joihin opettajan tarvitsi puuttua tuli vain vähän. Oppilaat osasivat 
toimia hyvin opetustilassaan ja heille oli selkeää, mistä mitäkin löytää.  Oppilaat myös auttoi-
vat toisiaan ja heillä oli hyvä yhteishenki. Tämän totesimme olevan meille hyvä asia, koska 
kun ohjaamme oppilaille kotitaloustunnin, meidän ei tarvitse opetella kotitaloustunnin käy-
tänteitä ja tavaroiden paikkoja niin tarkasti. Voimme luottaa siihen, että oppilaat osaavat 
toimia kotitalousluokassa. 
 
Meitä kiinnosti, millaista ravitsemukseen liittyvää opetusta kotitaloustunneilla annetaan, ja 
tähän saimme hyvän vastauksen, kun löysimme kotitalousluokasta opetuskirjan.  Kirja Kotita-
louden perustaidot sisälsi reseptien lisäksi hyvin tietoa muun muassa ravintoaineista, ruoka-
rytmistä ja terveellisestä ruoasta. Lisäksi kirjassa oli kuvat ruokapyramidista ja lautasmallis-
ta. Kotitalousopettaja kertoi, että 7. luokalla oppilaat käyvät kirjaa läpi ja tekevät ruokia sen 
pohjalta, 8. luokalla eli valinnaisessa kotitaloudessa oppilaat tutustuvat esimerkiksi erilaisiin 
juhliin liittyviin ruokiin ja 9. luokalla oppilaat tutustuvat erimaiden ruokakulttuureihin. Koti-
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taloustuntien lisäksi oppilaat saavat tietoa terveellisistä elintavoista ja ravinnosta terveystie-
don tunneilla. Huomiomme oli, että oppilaat ovat saaneet hyvät perustiedot terveellisestä 
ravitsemuksesta. Toistaiseksi oppilaat ovat saaneet omakseen kotitaloustunnilla käytetyn op-
pikirjan, mutta jatkossa todennäköisesti säästöjen vuoksi oppikirjoja ei enää anneta oppilaille 
vaan ne kiertävät ryhmältä toiselle. 
 
Kotitaloustunnin lopussa söimme yhdessä oppilaiden kanssa heidän valmistamaansa pastaa ja 
Tiramisua. Yhteinen ruokailuhetki oli hyvä oppilaisiin tutustumisen kannalta. Kun menimme 
pitämään oman välipalatapahtumamme, emme olleet täysin vieraita oppilaille ja tästä oli 
varmasti hyötyä tunnin ohjaamisen ja tunnelman kannalta. Ruokailun jälkeen pyysimme oppi-
laita täyttämään kyselylomakkeen liittyen heidän ruokailutottumuksiinsa.  
 
3.2 Välipalojen valmistamisen harjoittelu ja makujen testaaminen 
 
Harjoittelimme välipalojen valmistamista ennen varsinaista tapahtumaa, jotta tietäisimme, 
miltä ne maistuvat. Testaamisen aloitimme avokadotahnasta, joka olikin helppo ja nopea 
valmistaa. Maku oli mielestämme mieto ja hyvä. Seuraavaksi valmistimme hummusta, johon 
käytimme luomukikherneitä, jotka olivat heti käyttövalmiita. Myös hummus on nopea valmis-
taa, ja pohdimme myös, että sen valmistukseen voisi kenties käyttää herneitä. Maku oli hie-
man kitkerä, jos ei ole siihen tottunut. Koemaistelussa se sopi kuitenkin hyvin ruisnappien 
kanssa. Sitten valmistimme raejuusto-rahka-seoksen, johon lisäsimme banaania ja pakaste-
mansikkaa. Valmiin seoksen maku oli hieman hapan, sillä siihen ei ollut lisätty sokeria lain-
kaan. Laitoimme sekaan hieman hunajaa, jolloin maku pehmeni mukavasti. Pohdimme myös, 
että banaanin voisi hienontaa soseeksi, jolloin se makeuttaisi seoksen tasaisemmin ja luonnol-
lisesti ilman lisättävää sokeria. Raejuusto-rahka-seokseen voisi laitaa raaka-aineeksi myös 
sokeroimatonta mustikka- tai mansikkakeittoa makua tuomaan. Smoothieen laitoimme banaa-
nia, pakastemansikkaa, mustaherukkaa sekä päärynää. Seoksen nesteenä oli piimää ja li-
säsimme siihen lopuksi pellavansiemenrouhetta.  
 
Itsemme lisäksi meillä oli yksi nuori naispuolinen henkilö maistelemassa tuotoksiamme. Avo-
kadotahnaa ja hummusta maistelimme suikaloitujen porkkana- ja kurkkuviipaleiden kanssa 
sekä luomuruisnappien päällä. Pohdimme, että avokadotahnaa voisi käyttää myös paahtolei-
vän tai sämpylän päällisenä. Raejuusto-rahkavälipala maistui myös hyvältä. Myös smoothie-
väilpala maistui, ja se oli kauniin värinen. Välipalat olivat helposti ja nopeasti valmistettavia, 
ja välineistönä tarvitsimme vain sauvasekoittimen ja korkean astian sekä kuorimaveitsen, lu-
sikan ja muutaman tarjoiluastian. Mielestämme välipalat ovat helposti muunneltavia ja siten 
ne ovat monipuolisia. Marjoja ja hedelmiä voi valita vapaasti omien makutottumusten ja saa-
tavilla olevien raaka-aineiden mukaisesti. Samoin vihanneksia tai juureksia voi käyttää moni-
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puolisesti vaihdellen. Vihannesten ja hedelmien valinnassa kannattaa huomioida kunkin lajik-
keen paras sesonkiaika. 
 
3.3 Kohderyhmä 
 
Kohderyhmämme ovat nuoret 9. luokkalaiset yläkoululaiset. Kohderyhmän valintaan vaikutti-
vat kiinnostuksemme nuorten kanssa työskentelyyn sekä ajatus terveyttä edistävän tiedon 
jakamisen tärkeydestä tämän ikäisille. Vaikka lapsuudenkodin mallit vaikuttavat pitkälle ter-
veysvalinnoissa aikuisuuteen asti, koemme että on tärkeää antaa tietoa nuorille ja herätellä 
innostusta omiin vaikutusmahdollisuuksiin. Ajatuksenamme on, että nuoret ovat kohteena 
hedelmällistä maaperää. Nuoruus on kodista irrottautumista ja oman identiteetin rakentami-
sen aikaa. Nuoruus on siirtymävaihe lapsuudesta kohti aikuisuutta ja sen aikana nuori kasvaa 
niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin ja opettelee kantamaan vastuuta itsestään. 
Tämän prosessin kuluessa nuorelle tulee mahdollisuus muokata itseään ja ympäristöään. Nuo-
ruuteen kuuluu kodin ja vallitsevan aikuiskulttuurin normien vastustaminen, mikä on luonnol-
linen kehityshaaste matkalla itsenäiseen identiteettiin. Normeja vastustamalla nuori muokkaa 
omaa maailmankatsomustaan. (Aaltonen ym.2003, 3, 14, 16.) Tämä on luonnollisesti haaste 
myös meille tapahtuman järjestäjinä. Siksi haluamme korostaa nuorten omaa osallistumista ja 
vaikuttamisen mahdollisuuksia sekä mahdollisuutta tulla kuulluksi ja jakaa tuoreita näkökul-
mia.  
 
Yläasteikäisille järjestetään kotitalousopetusta kaikille 7. luokalla, minkä jälkeen oppiaine 
muuttuu valinnaiseksi. Suuri osa 8.- ja 9.-luokkalaisista jäävät aiheen opetuksen ulkopuolelle. 
Ajatuksenamme on, että tarvetta näille taidoille olisi kaikissa luokkaryhmissä yläasteella. Mi-
tä enemmän tulee ikää, sitä laajemmaksi kasvaa elinpiiri, taidot ja mahdollisuudet vaikuttaa 
siihen. Terveystiedon aiheet yhdistettynä kotitalouden taitoihin edistäisivät terveyttä ja en-
naltaehkäisisivät myös ”uusavuttomuutta”. Kynnys toteuttaa opittuja taitoja myöhemmin ko-
tioloissa ja omassa elämässä todennäköisesti madaltuu. Tästä mainitsen esimerkkinä THL:n 
myöntämän vuoden 2014 kansanterveyspalkinnon Kotitalousopettajien liitolle sekä Marttalii-
tolle, jotka ovat vuosikymmeniä jakaneet ja vieneet käytäntöön ajankohtaisia ravitsemus-
suosituksia ja ohjeita. Terveellisiä välipaloja -tapahtuman voisi toteuttaa kouluissa terveys-
tiedon ja kotitalousopetuksen yhteistyönä tai erillisenä tapahtumana koulujen mahdollisuuk-
sien mukaan. Näin haastamme kouluja yhteistyöhön Lihavuus laskuun -kampanjan innoittami-
na. 
 
3.3.1 Kysely 
 
Kohderyhmän ruokailutottumuksia kartoitimme 20-kohtaisella kyselylomakkeella (Liite 3 ). 
Kyselylomake sisälsi strukturoituja kysymyksiä sekä avoimia kysymyksiä. Kysymykset 1 ja 4-14 
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olivat strukturoituja kysymyksiä. Kysymykset 2-3 ja 15–20 olivat avoimia kysymyksiä. Kysely-
lomakkeen kysymykset liittyivät ateriarytmiin, ruokavalintoihin ja –tottumuksiin sekä perheen 
ruokailutapoihin ja siihen, millaiseksi oppilaat kokivat omat perheessä syötävään ruokaan liit-
tyvät  vaikutusmahdollisuutensa. Lisäksi halusimme kartoittaa oppilaiden suhtautumista 
omaan painoonsa sekä saada tietää, minkä he ajattelevat olevan yleisesti syynä lihomiseen. 
Olimme kiinnostuneita myös siitä, millaisia välipaloja oppilaat itse haluaisivat valmistaa, sekä 
halusimme antaa heille mahdollisuuden vaikuttaa välipalojen valintaan. 
 
Kyselyllä halusimme selvittää, onko kohderyhmällämme joitakin erityisiä ongelmakohtia ravit-
semuksessaan, jotka voisimme ottaa huomioon välipalatapahtumassa. Meitä kiinnosti myös, 
kuinka oppilaat hyödynsivät kouluruokailumahdollisuutta.  Kyselyn teetimme samalla, kun 
olimme tutustumassa kotitaloustuntiin sekä oppilasryhmään. Kyselyyn vastasi 14 tunnilla pai-
kalla ollutta oppilasta. Kyselylomakkeesta ei käy ilmi vastaajan sukupuolta, koska emme ko-
keneet sillä olevan merkitystä. 
 
3.3.2 Kyselylomakkeen tulokset 
 
Kyselylomakkeiden vastauksista kävi ilmi, että vastanneista 6 ei syö aamupalaa lainkaan. Kou-
lulounaan syö aina kymmenen henkilöä vastanneista, kolme syö koululounasta 3-4 kertaa vii-
kossa ja yksi silloin tällöin. Yksi vastanneista ei syö lounasta koulupäivinä lainkaan. Salaattia 
lautaselle ottaa aina vain kolme vastanneista. Hedelmiä ja marjoja päivittäin syö kolme vas-
tanneista ja harvemmin kuin viikoittain kolme vastanneista. Vain kolme vastanneista ei käytä 
maitotuotteita päivittäin. D-vitamiinilisää käyttää vastanneista puolet. 
 
Vastanneista viikoittain juo virvoitus- ja energiajuomia kuusi henkilöä, ja seitsemän ei juo 
virvoitusjuomia koskaan tai harvemmin kuin kuukausittain. Seitsemän vastaajista syö makeisia 
viikoittain. Suolaisia naposteltavia viikoittain syö neljä vastaajista ja kuukausittain yhdeksän 
vastaajista. Kyselyssä ei kysytty juotujen juomien tai syötyjen herkkujen määriä. Suurin osa 
vastaajista syö harvoin pikaruokapaikoissa, eikä kukaan vastanneista syö pikaruokapaikoissa 
päivittäin tai edes viikoittain.  
 
Nuoret kokivat, että heidän ruokailutottumuksiinsa vaikuttavat vanhemmat, kaverit, mainok-
set ja raha. Myös ruoan hinta, terveellisyys, allergia, ruoan helppous tai nopeus sekä ekologi-
suus ja asenteet vaikuttivat.  Vastaajista kukaan ei kokenut, että trendit tai ruoan eettisyys 
vaikuttaisivat heidän valintoihinsa. Kotona perheen kanssa yhteisiä ruokahetkiä päivittäin on 
neljällä vastaajista ja viikoittain seitsemällä vastaajista. Kaikissa vastauksissa äiti mainittiin 
perheen ruokien ostajaksi ja valmistajaksi. Isä mainittiin kahdeksassa vastauksessa ostajaksi, 
ja yhdessä vastauksessa myös sisarukset osallistuivat ruokien ostamiseen ja valmistamiseen. 
Osa nuorista koki, että itsenäisillä valinnoilla he voivat vaikuttaa siihen, mitä syövät. Kuusi 
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vastanneista ei osannut sanoa kuinka voisivat vaikuttaa. Kysymykseen, miten voisit parantaa 
ruokailutottumuksiasi, nuoret vastasivat esimerkiksi, että syömällä monipuolisesti, syömällä 
enemmän salaattia tai vihreää, kokeilemalla uusia asioita tai syömällä enemmän.  
 
Painoonsa tyytyväisiä oli 11 vastanneista. Yksi oli tyytymätön painoonsa, koska koki olevansa 
liian laiha. Miksi ihmiset lihovat –kysymykseen nuoret vastasivat: ”Koska he syövät epäterveel-
lisesti”, ”Väärien ruokailutottumuksien vuoksi”, ”Koska ihmiset syövät liikaa sokeria.” ja 
”Koska he syövät paljon herkkuja eivätkä liiku.” Lisäksi monessa vastauksessa esiin tulee ros-
karuokien syöminen lihavuuden syynä. Viimeisenä kysymyksenä halusimme tiedustella nuoril-
ta, mitä he haluaisivat valmistaa välipaloiksi. Vastauksista neljässä toivottiin hedelmiä ja yh-
dessä jotain ravitsevaa, terveellistä ja hyvän makuista sekä yhdessä jotain helppoa valmistet-
tavaa.  
 
3.3.3 Kyselylomakkeen tulosten analysointi 
 
Ateriarytmiin liittyvässä kysymyksessä esiin nousi, että kuusi oppilaista ei syö aamiaista ollen-
kaan ja vain viisi vastanneista syö viisi kertaa päivässä. Näiden vastausten pohjalta näyttää 
siltä, että nuorten ateriarytmissä on parantamista, jotta verensokeri pysyisi tasaisena päivän 
aikana, ruokavaliosta saisi tarpeeksi suojaravintoaineita ja esimerkiksi koulussa jaksaminen 
olisi parempaa. Yksi vastanneista on kirjoittanut lomakkeeseen, että syö lounaan silloin, kun 
ei ole koulupäivä. Koululounas-kysymykseen hän on kuitenkin vastannut aina ja kirjoittanut 
lisäksi alapuolelle ”koska pakotetaan”. Samalla vastaajalla ei ole perheen kanssa yhteisiä 
ruokahetkiä kuin harvoin. Toinen vastauslomake, jossa perheen kanssa yhteisiä ruokahetkiä on 
kuukausittain, on vastaaja vastannut syövänsä koululounasta vain silloin tällöin. Näiden asioi-
den yhteys tulee esiin myös laajempia tutkimuksia tarkastellessa. 
 
Salaattia säännöllisesti syövien määrä oli pieni, vain kolme vastanneista ottaa salaattia lauta-
selle aina. Näiden vastausten perusteella oppilaille tulisi kertoa lautasmallia apuna käyttäen 
terveellisesti koostetusta ateriakokonaisuudesta. Haluamme korostaa koululounaan merkitys-
tä, koska sen avulla hyvä ateriarytmi ja terveellisesti koostettu annos on mahdollista toteut-
taa. Kyselystä käy ilmi, että hedelmiä ja marjoja päivittäin syövien määrä on pieni, lisäksi 
oppilaiden omista toiveista esiin nousivat hedelmät. Päätimme huomioida tämän suunnitelles-
samme välipaloja. Virvoitus- ja energiajuomia, makeisia sekä suolaisia naposteltavia päivit-
täin syöviä oli iloksemme yllättävän vähän. Tämän vuoksi pystyimme keskittymään hyviin 
vaihtoehtoihin sen sijaan, että olisimme joutuneet kiinnittämään huomioita liialliseen herkku-
jen syömiseen. Tunnin sisältö muokkautui tällä tavalla positiivisemmaksi ja kykenimme vält-
tämään kieltoja ja negatiivista sävyä. 
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Olimme myös tyytyväisiä painokysymyksen vastauksiin, sillä näiden perusteella sai vaikutel-
man, että nuorilla on terve suhtautuminen painoonsa. Lisäksi nuoret ymmärsivät hyvin, miksi 
ihmiset lihovat. Emme kokeneet, että lihavuudesta ja sen merkityksestä terveydelle tarvitsee 
erityisen korostetusti puhua nuorille tässä tapahtumassa.  
 
4 Kotitaloustunnin toteutussuunnitelma 
 
Kotitaloustunti oli kestoltaan 95 minuuttia ja se sijoittui heti koulupäivän alkuun eli kello 
8:00-9:35 
 
8:00 Tunnin aloitus, kertaus ketä olemme ja mitä teemme oppilaiden kanssa tänään, 
lyhyt video 
8:10 Esittelemme teoriaa hyvistä ruoka-aineista ja malli esimerkit piilosokerin määräs-
tä. Kerromme hyvästä ateriarytmistä ja kouluruoan tärkeydestä 
8:30 Välipalojen valmistus ja pöytien kattaus 
9:00 Välipalojen maistelua  yhdessä 
9:15 Lyhyt kertaus tunnilla käydyistä asioista 
9:20 Palautteen anto ja pöytien siivous 
9:35 Tunti loppuu 
Taulukko 1: Oppitunnin aikataulu 
 
Tunnin alussa esittelimme itsemme oppilaille ja kertasimme, miksi olemme tulleet pitämään 
kotitaloustuntia. Aluksi näytimme oppilaille lyhyen videon Syö Hyvää –hankkeen sivuilta, jon-
ka tarkoituksena on orientoida oppilaita päivän aiheeseen. Video kertoi sokeripommeista eli 
tuotteista, jotka sisältävät paljon sokeria. 
 
Videon jälkeen pidimme pienen teoriaosuuden, jossa kävimme läpi hyviä ja huonoja välipala 
vaihtoehtoja. Otimme tunnille mukaan esimerkki tuotteita, joissa on paljon sokeria ja konkre-
tisoimme tuotteiden sokerimäärät sokeripalojen avulla. Samoista tuoteryhmistä otimme myös 
ravintoarvollisesti parempia esimerkkejä mukaan. Kävimme oppilaiden kanssa yhdessä läpi 
tuotteiden pakkausmerkintöjä ja kiinnitimme niissä huomiota sokerin, tyydyttyneiden rasvo-
jen ja ravintokuidun määrään. Tässä yhteydessä kerroimme oppilaille Sydänmerkistä, joka on 
yksi hyvä apuväline parempien ruokavalintojen tekemisessä. Teoriaosuudessa kävimme läpi 
myös suomalaisia ravitsemussuosituksia. Kiinnitimme huomiota kasvisten ja marjojen määrään 
eli suosituksen mukaiseen määrään puoli kiloa päivässä, jonka myös konkretisoimme oppilail-
le. Lisäksi puhuimme säännöllisestä ateriarytmistä ja siitä, kuinka tärkeää on syödä koulu-
lounas. 
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Ennen kokkausta kävimme lyhyesti läpi, millaisia välipaloja oli tarkoitus valmistaa ja kuinka 
valmistus tapahtuu. Pidimme kotitaloustunnin samalla kaavalla, kuin ne koulussa tavallisesti 
pidetään, eli oppilaat jakaantuivat neljään eri ryhmään ja yhdessä ryhmässä oli neljä oppilas-
ta. Koska suunnittelemamme välipalat olivat nopeita ja helppoja valmistaa, olimme päättä-
neet, että jokainen ryhmä saisi kaksi välipalaa valmistettavaksi. Jokainen ryhmä valmisti väli-
palaa reilusti, jotta jokainen oppilas sai maistaa kaikkia tunnilla valmistettuja välipaloja. 
 
Ensimmäinen ryhmä: 
Smoothie 
Rahka-raejuusto-hedelmä/marja-välipala 
Kolmas ryhmä: 
Avokado-tahna 
Popcornit 
Toinen ryhmä: 
Smoothie 
Hedelmäsalaatti 
Neljäs ryhmä: 
Hummus 
Kasvistikut ja ruisnappien esillepano 
Taulukko 2: Välipalojen jakaminen kotitalousryhmille 
 
Välipalojen teon yhteydessä katettiin pöydät niin, että kaikki maistelivat tuotoksia saman 
pöydän äärellä. Kun välipalat olivat valmiita, söimme yhdessä ja keskustelimme välipalojen 
maistumisesta ja toimivuudesta. Ruokailun jälkeen tai osin sen lomassa kerrattiin vielä tunnin 
aikana opittuja asioita ja mietittiin mitkä voisivat olla tärkeimmät asiat valittaessa hyviä väli-
paloja ja mitä merkitystä välipalalla on ateriarytmissä. Yhteenvedon jälkeen oppilaat täytti-
vät palautelomakkeemme ja siivosivat luokan tavallisten kotitaloustunnin tapojen mukaisesti. 
 
5 Välipalatapahtuman toteutus 
 
Saavuimme koululle hyvissä ajoin valmistelemaan tapahtumaa. Mukanamme toimme joitain 
raaka-aineita sekä sokeripalaesittelyyn tarvittavia tuote-esimerkkejä. Kokosimme sokeripala-
esittelyn metallisen kärryn päälle. Valmistelimme tietokoneen käyttökuntoon ja avasimme 
itse tekemämme PowerPoint-esityksen ja sokeripommivideon Syö hyvää -hankkeen internet-
sivuilta. Keskustelimme vielä opettajan kanssa tuntisuunnitelmasta, johon hän oli perehtynyt 
etukäteen. Hänen mielestään suunnitelmamme oli hyvä. 
 
Oppilaat saapuivat luokkaan ja aloitimme tunnin tervehtimällä heitä sekä kertomalla keitä 
olemme ja mikä on tunnin aihe. Kerroimme myös, kuinka tunti rakentuu. Teoriaosuuden aloi-
timme lyhyesti esittelemällä Syö hyvää -hankkeen ja hankkeen sivuilta näytimme sokeripom-
mit-nimisen videon. Videossa kerrotaan tuotteista, jotka sisältävät runsaasti lisättyä sokeria. 
Lisäksi videosta tulee esiin, miksi liiallinen sokerin käyttö on pahasta. Videon viesti on, että 
herkuttelu on sallittua kohtuullisesti ja hyvän makuisia vaihtoehtoja on runsas sokeristen 
tuotteiden tilalle. Tämän jälkeen esitimme PowerPoint-esityksemme. Riitu esitteli aiheet ra-
vintoarvo ja GDA-merkintä sekä sydänmerkkituotteet.  Susanna esitteli ateriarytmin, lautas-
 38 
mallin ja koosteen uusien suomalaisten ravitsemussuositusten lisättävistä, vaihdettavista, vä-
hennettävistä ja vältettävistä ravintoaineista.  PowerPoint-esitelmän jälkeen kävimme läpi 
sokeripalaesittelyn. Oppilaat kokoontuivat esittelykärryn ympärille. 
Sokeripalaesittelyn tuotteet olivat: 
 Dr.Oetker Vitalis Crunchy Big bites Multifruit –mysli 
 AXA Berries Mϋsli 
 Alpen Raspberry & Yogurt –moniviljapatukka 
 Elovena Täysjyvä Välipalakeksi Kaura Puolukka 
 Arla Mansikkajogurtti  
 Arla Rasvaton Mansikkajogurtti 
 Arla Maustamaton jogurtti 
 Marli Juissi sekamehujuoma 
 Mega Force Energy Drink 
 Fazer pantteri Mix hedelmä- ja salmiakkilakritsimakeisia 
 
Sokeripalaesittelyssä olivat esillä tuotteet ja niiden sisältämät sokerimäärät paloina minigrip-
pusseissa. Mysleistä esiin oli laitettu myös GDA-merkinnän mukainen annosmäärä, joka oli 40–
45 grammaa. Tällä oli tarkoitus havainnollistaa oppilaille, että GDA-merkintöjä vertaillessa on 
huomattava merkityn annoskoon ja syötävän annoskoon välinen eron. Juissi-mehusta sokeripa-
lat oli mitattu 200 ml:n annoksen mukaisesti. Lisäksi pöydällä oli esillä lisätyn sokerin saan-
tisuosituksen mukainen määrä sokeripaloja, joka on noin 50 g eli 14 sokeripalaa. Esittelyyn oli 
tarkoituksella koottu huono ja hyvä esimerkki sekä muutama selkeä sokeripommituote. Soke-
ripalapisteellä muistutimme kuitenkin oppilaille, että toisinaan on sallittua herkutella. Lisäksi 
keskustelimme sokerin ja keinotekoisten makeuttajien ristiriidasta. Sokeri sisältää paljon tur-
haa energiaa, mutta toisaalta keinotekoisten makeutusaineiden haittoja ei ole vielä tutkittu 
riittävästi. Siksi kehotimme oppilaita suosimaan kuitenkin sokeria kohtuudella keinotekoisten 
makeutusaineiden sijaan. 
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Kuva 1: Tapahtuman sokeripalanäyttely 
 
Seuraavaksi ohjeistimme välipalojen valmistamisen ja jaoimme oppilaille reseptit (Liite 4). 
Olimme etukäteen päättäneet, miten ryhmät valmistavat välipaloja. Työnjako oli esillä Po-
werPoint-esityksenä taululla. Oppilaat jakautuivat neljään ryhmään. Paikalla oli 13 oppilasta. 
Oppilaat ryhtyivät työhön hakemalla tarvittavia raaka-aineita sekä työskentelyvälineitä. Itse 
jakauduimme niin, että molemmilla oli kaksi ryhmää ohjattavana. Annoimme tarvittaessa oh-
jeita ja neuvoja ryhmän jäsenille ja kävimme varmistamassa, että työskentely sujuu. Oppilaat 
olivat alussa hieman epävarmoja, koska reseptit olivat osittain suuntaa antavia. Rohkaisimme 
heitä maistelemaan välillä ja tällä tavalla pohtimaan, vaatisiko välipala vielä jotain lisää. Re-
septeistämme avokadotahna ja hummus aiheuttivat ennakkoluuloja. Työnteko sujui kuitenkin 
ongelmitta ja eteni hyvin. 
 
Välipaloja varten katettiin yksi pitkä pöytä, johon laitettiin pöytäliina ja lautasliinat. Oppilaat 
kokosivat kaikki tekemänsä välipalat tarjolle buffet-tyylisesti. Oppilaat siivosivat harjoitus-
keittiöt, minkä jälkeen kokoonnuimme maistelemaan valmiita välipaloja. Oppilaat innokkaasti 
kuvasivat kattamaansa pöytää. Maistelun lomassa oppilaat kommentoivat makuja laidasta lai-
taan. Pääosin oppilaat maistoivat kaikkea, mitä pöydässä oli tarjolla. Tarjolla oli kahta eri-
laista smoothieta, joista toinen oli marjapitoinen ja toinen hedelmiä sisältävä. Smoothiet 
höystettiin lisäksi kauraleseillä sekä siemensekoituksella. Lisäksi oli rahkaraejuustomarjaseos-
ta, hedelmäsalaattia, pilkottuja porkkanoita, paprikaa, kurkkua ja varsiselleriä sekä ruisnap-
peja. Dippausta varten oppilaat valmistivat avokadotahnan ja hernehummusta. Popcornia oli 
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kolmella eri mausteella höystettynä ja yksi maustamaton mikropopcornannos. Mikropopcornit 
valmistettiin paperipussissa ilman rasvaa. Tapahtumassa valmistetuissa välipaloissa kiteytyi-
vät ravitsemussuositusten lisää-osioon kuuluvat ruoka-aineet.  
 
 
Kuva 2: Valmiit välipalat 
 
Ajan puutteen vuoksi suunnittelemamme yhteenveto tunnin aiheista jäi toteutumatta. Tunnin 
lopuksi oppilaat vastasivat tekemäämme palautekyselyyn, jolla halusimme kartoittaa, kuinka 
oppilaat kokivat tunnin aiheen ja toteutuksen. Oppilaat pääsivät tunnilta heti palautelomak-
keen täytettyään, samalla toivottelimme heille hyvät päivän jatkot. Oppilaiden poistuttua 
keskustelimme vielä opettajan kanssa tapahtumasta ja sen sisällöstä. Sovimme opettajan 
kanssa, että hän kyselee oppilailta viikon kuluttua, mitä heille jäi tapahtumasta mieleen. 
Saamansa vastaukset sekä omaa arviointiaan hän lupasi lähettää meille sähköpostilla. 
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6 Arviointi 
 
Mielestämme tapahtuma sujui hyvin. Oppilaat olivat virkeän oloisia maanantaiaamusta huoli-
matta. Videota sekä PowerPoint-esitystä he katselivat ja kuuntelivat keskittyneesti. Power-
Point–esitys antoi selkeän ja johdonmukaisen rakenteen teoriaosuudelle. Esitys ei ollut liian 
pitkä, ja koska olimme jakaneet esitettävät alueet jo etukäteen, esitys sujui joustavasti. Ko-
titalousopettajalta saimme hyvää palautetta rauhallisesta ja asiantuntevasta sekä ammatti-
maisesta esitystavasta. Oppilaat jaksoivat kuunnella esitystä hyvin. Sokeripalaesittely herätti 
keskustelua ja kiinnostusta. Tuli vaikutelma, että oppilaat pohtivat asiaa syvemmin. 
 
Välipalojen valmistusvaiheessa oppilaat työskentelivät melko itsenäisesti. Yksi oppilaista aras-
teli tehosekoittimen käyttöä, koska hänellä ei ollut siitä aiempaa käyttökokemusta. Työsken-
telyn edetessä hän mieltyikin välineeseen ja kertoi haluavansa sellaisen itselleen.  Myös pop-
corneja valmistaneet tytöt jännittivät aluksi tehtäväänsä, mutta olivat hyvin innostuneita ja 
tyytyväisiä, kun olivat saaneet popcornit valmiiksi. Osa oppilaista oli innoissaan saamastaan 
vapaudesta maustaa välipaloja oman makunsa mukaan. 
 
Välipalojen valmistusvaiheessa autoimme oppilaita, jos heillä oli jotain epäselvää. Tekeminen 
oli jouhevaa ja reipasta oppilaiden keskuudessa. Koska smoothien reseptimme olivat suuntaa 
antavia, oli valmistaminen aluksi epävarmaa. Oppilailla ei ollut uskallusta soveltaa reseptiä 
rohkeasti. Opettajan kanssa keskustelimme siitä, että kyseessä voi olla kotitaloustunnilla 
opittu toimintatapa. Tarkoituksella teimme resepteistä helposti muunneltavia sovellettavaksi 
erilaisiin raaka-aineisiin ja makumieltymyksiin. Lisäksi välipaloista ajattelimme, että kynnys 
niiden valmistamiseen olisi pienempi, kun seurattavana ei ole yhtä tiukkaa ohjetta. Tavoit-
teenamme oli kannustaa nuoria luovempaan tapaan valmistaa ja ajatella ruokaa hyödyntäen 
jo olemassa olevia raaka-aineita. Tapahtuman joustavan etenemisen kannalta, ruoka-
resepteissä voisi olla tarkemmat annosteluohjeet.  
 
Oppilaat kuvasivat innokkaasti valmiiksi katettua pöytää, jonka itse koimme positiiviseksi 
merkiksi tapahtuman onnistumisesta. Koimme, että oppilaat saivat tehdä jotain uutta ja he 
pitivät lopputuloksesta. Kotitaloustunnilla oli hyvä ryhmähenki ja huumoria ilmassa. Vaikka 
alkuun he ilmaisivat mielipiteitään suoraan ja olivat hieman ennakkoluuloisia, uskalsivat he 
maistella rohkeasti uusia makuja. Osa kykeni muuttamaan ennakkoluulonsa positiiviseksi 
maistelukokemukseksi, ja näin kävi avokadoa maistellessa.  
 
Alkuperäisen suunnitellun minuuttiaikataulun seuraaminen oli melko haastavaa toteutusvai-
heessa. Aikataulun hieman venyessä unohdimme keskustella kertauksen omaisesti tunnin ai-
heista tapahtuman loppupuolella. Oppilaat poistuivat luokasta vähitellen, mikä ehkä vaikutti 
motivaatioon täyttää palautekysely harkitusti. Palautekysely oli kaksipuoleinen, ja kolmesta 
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kyselystä puuttui täytettynä toinen puoli. Kokonaisuutena tapahtuma onnistui hyvin, emmekä 
muuttaisi siitä mitään.  
 
7 Arviointi oppilaiden palautekyselyn pohjalta 
 
Palautekysely oli strukturoitu kysely, jossa oppilaat vastasivat väittämiin vaihtoehdoilla 1. 
Täysin eri mieltä, 2. Osittain eri mieltä, 3. En osaa sanoa, 4. Osittain samaa mieltä, 5. Täysin 
samaa mieltä (Liite 5). Palautekyselyssä oli kahdeksan kohtaa, joista kohta kuusi jakautui vii-
teen eri väittämään tunnin sisällöstä ja kohta seitsemän jakautui neljään eri ohjaajia koske-
viin väittämiin. Koska kolme vastaajaa ei ollut vastannut kääntöpuolen kysymyksiin, emme 
saaneet täysin eksaktia tulosta.  
 
  
Kuvio 1: Tunti lisäsi tietojani ja taitojani liittyen terveellisen välipalan valintaan ja valmista-
miseen 
 
  
Kuvio 2: Tunti sai minut pohtimaan omia ruokailutottumuksiani 
 
3; 23 % 
2; 15 % 8; 62 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 8 % 
1; 8 % 
3; 23 % 
3; 23 % 
5; 38 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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Kuvio 3: Tunti kannusti minua terveellisempien valintojen tekemiseen 
 
  
Kuvio 4: Tunnilla käydyt asiat kiinnostivat minua 
 
  
Kuvio 5: Uskon, että käytän tunnilla oppimiani tietoja ja taitoja jatkossa 
 
Suurin osa vastanneista eli 62 % oli täysin sitä mieltä, että tunti lisäsi heidän terveellisen väli-
palan valintaan ja valmistamiseen liittyviä tietojaan ja taitojaan. Samaan kysymykseen 15 % 
vastaajista oli vastannut olevansa osittain samaa mieltä. Yhteensä siis 77 %:n vastaajista tie-
dot ja taidot olivat siis lisääntyneet tunnin aikana. Kaikista väittämien vastauksista ainoastaan 
yksi oli täysin erimieltä väittämän kanssa ja tämä oli kohdassa kaksi eli tunti sai minut pohti-
maan omia ruokailutottumuksiani. Tämä vastaus voi johtua siitä, ettei vastaajan ruokailutot-
tumuksissa ole parannettavaa tai, että ohjaus ei ollut tarpeeksi vaikuttavaa. Samassa kysy-
myksessä oli yksi vastaus myös kohdassa osittain eri mieltä. Kysymykseen ”Tunti kannusti mi-
1; 8 % 
2; 15 % 
6; 46 % 
4; 31 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
5; 38 % 
7; 54 % 
1; 8 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 8 % 
5; 39 % 
2; 15 % 
5; 38 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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nua terveellisempien valintojen tekemiseen” vastanneista 77 % oli täysin tai osittain samaa 
mieltä väittämän kanssa. Tämä kysymys vastasi parhaiten siihen, kuinka olemme onnistuneet 
yhdessä tavoitteessamme, eli siinä, että nuoret valitsisivat jatkossa parempia välipala vaihto-
ehtoja. ”Tunnilla käydyt asiat kiinnostivat minua ” kysymykseen vain yksi oppilaista oli vas-
tannut olevansa täysin samaa mieltä. Tämä vastausmäärä on ristiriidassa muiden kysymysten 
vastausten kanssa, mutta toisaalta voi olla, että oppilaat ovat ajatelleet kysymykseen vasta-
tessaan käymäämme teoriaa, kun taas muissa kysymyksissä mielessä on voinut olla välipalojen 
valmistuskokemus, joka varmasti oli paljon mieluisampi oppilaille. Jatkossa saamiaan tietoja 
ja taitoja aikoo käyttää 53 %, kun taas 39 % ei puolestaan osaa sanoa, käyttävätkö he oppimi-
aan tietoja ja taitoja myöhemmin. Tässä kohdin olisi mielenkiintoista tietää, kuinka vastauk-
set olivat jakautuneet levitteiden tekijöiden ja smoothieta valmistavien ryhmien kesken. 
Tunnilla tuli kuva, että smoothiet olivat suositumpia kuin levitteet. Tämän vuoksi voisi ajatel-
la, että levitteitä tehneet ryhmät eli noin puolet oppilaista ei oppimiaan taitoja käyttäisi uu-
delleen. 
 
  
Kuvio 6: Tunnin sisältö oli ajatuksia herättävä 
  
Kuvio 7: Tunnin asiasisältö oli helposti omaksuttava 
1; 10 % 
4; 40 % 
5; 50 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
5; 50 % 
4; 40 % 
1; 10 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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Kuvio 8: Tunti antoi käyttökelpoista tietoa 
 
  
Kuvio 9: Tunti sisälsi mielekästä toimintaa 
  
Kuvio 10: Tunti oli ajallisesti sopiva 
 
Tunnin asiasisältöön oppilaat olivat vastanneet, että 69 %:n mielestä tunti oli ajatuksia herät-
tävä. ”Tunti oli helposti omaksuttava” väittämä, oli puolestaan kerännyt 50 % en osaa sanoa -
vastauksia. Suurimman osan mielestä tunti sisälsi mielekästä toimintaa, mutta yksi oli vastan-
nut tähän väittämään vaihtoehdolla osittain eri mieltä. Vastauksiltaan väittämä erosi muista 
siinä, että kukaan ei ollut vastannut tähän väittämään vaihtoehdolla en osaa sanoa. Viimeinen 
tuntiin liittyvä väittämä liittyi tunnin ajalliseen sopivuuteen, ja suurin osa vastaajista oli sitä 
mieltä, että ”tunti oli ajallisesti sopiva”. 
 
1; 10 % 
2; 20 % 
2; 20 % 
5; 50 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 10 % 
0; 0 % 
6; 60 % 
3; 30 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 10 % 
1; 10 % 
3; 30 % 
5; 50 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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Kuvio 11: 7 Ohjaajat olivat uskottavia 
  
Kuvio 12: Ohjaajat hallitsivat ryhmätilanteen 
  
Kuvio 13: Ohjaajat kannustivat osallistumaan tunnilla 
  
Kuvio 14: Ohjaajat saivat minut kiinnostumaan aiheesta 
1; 9 % 
4; 36 % 6; 55 % 
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Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 10 % 
1; 10 % 
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Täysin samaa mieltä
2; 20 % 
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Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
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Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
1; 10 % 
5; 50 % 
4; 40 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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Kuvio 15: Koetko, että tämän tunnin kaltaisesta välipala-aiheisesta kotitaloustunnista olisi 
hyötyä myös niille oppilaille, jotka eivät ole valinneet kotitaloutta valinnaiseksi aineeksi 
Ohjaajiin liittyvissä kysymyksissä vastaukset olivat pääsoin osittain samaa mieltä tai täysin 
samaa mieltä. Vain muutama vastauksista oli kohdassa ”En osaa sanoa”. Tästä olimme erityi-
sen tyytyväisiä, koska terveydenhoitajan työssä ohjaustaidot ovat erittäin keskeiset. Olimme 
myös tyytyväisiä siihen, että oppilaamme kokivat tapahtumamme niin, että suurimman osan 
mielestä samankaltainen tapahtuma olisi hyvä järjestää myös muille ryhmille kuin valinnaisel-
le kotitalousryhmälle. 
 
8 Pohdinta 
 
Teoreettinen viitekehys oli riittävä tapahtumaan nähden. Kohderyhmämme eli yhdeksäsluok-
kalaiset ovat saaneet jo hyvät pohjatiedot ravitsemuksesta kotitalous- ja terveystiedon tun-
neilta sekä käyttämästään kotitalouden oppikirjasta. Käytimme opinnäytetyössä sekä tapah-
tumassa ravitsemustiedon perusteena viimeisimpiä vuonna 2014 päivitettyjä suomalaisia ra-
vitsemussuosituksia. Suosituksia oli helppo soveltaa käytäntöön ja niiden pohjalta pystyi an-
tamaan hyviä esimerkkejä terveellisestä ravitsemuksesta. Internetistä löydetty ravitsemustie-
to on haasteellista, koska sen todenperäisyydestä oli vaikea saada tietoa. Myös kirjastossa oli 
laajasti ravitsemustietoa käsitteleviä kirjoja, joiden sanoma oli jopa ravitsemussuositusten 
vastaista. Hakiessamme tietoa löysimme lähteitä, jotka saivat pohtimaan elintarviketeollisuu-
den päämääriä ja käytänteitä. Pohtiessamme ravitsemusasioita saimme huomata, kuinka vai-
keaa hyvien valintojen tekeminen on tavalliselle kuluttajalle. 
 
Terveyden edistämisen teoria on terveydenhoitotyön perusaluetta ja keskeinen osa työtä. 
Suurin haaste terveyden edistämisessä on teorian esittäminen oikealla tavalla ja oikea aikai-
sesti asiakasryhmälle niin, että se on vaikuttavaa. THL:n antama haaste ammattikorkeakoulu-
opiskelijoille viittaa vahvasti tähän osa-alueeseen ja sen kehittämiseen. Koemme, että tapah-
tumamme onnistui sen vuoksi, että lähdimme mainostamaan terveellisiä välipaloja hyvässä 
hengessä, emmekä syyllistäneet oppilaita heidän syömistään epäterveellisemmistä vaihtoeh-
doista. Lisäksi koemme, että toiminnallisuus osana terveyden edistämistä syventää enemmän 
asioiden omaksumista kuin pelkkä teoriatiedon antaminen. Toiminnallisuuden avulla saimme 
1; 10 % 
3; 30 % 
6; 60 % 
Täysin eri mieltä
Osittain eri mieltä
En osaa sanoa
Osittain samaa mieltä
Täysin samaa mieltä
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oppilaat maistamaan uusia terveellisiä välipaloja ja makuja, joita he eivät olisi muuten vält-
tämättä maistaneet. Koimme, että saimme vahvistusta terveydenhoitajan työssä tarvittaviin 
ohjaustaitoihin ja -menetelmiin. 
 
Laaja lihavuuteen liittyvä teoria ei kohdistunut suorasti toteuttamaamme tapahtumaan.  Li-
havuus liittyy kuitenkin niin vahvasti huonoihin ruokailutottumuksiin, että hyvä tieto lihavuu-
desta ja sen aiheuttamista sairauksista on tarpeen. Lisäksi kattava tieto lihavuudesta auttoi 
ymmärtämään, kuinka tärkeää ja osin helpompaa lihavuuden ennaltaehkäisy on verrattuna 
lihavuuden hoitoon.  
 
Opinnäytetyöprojektin alussa mietimme välipaloihin liittyvää tapahtumaa, josta tulisi jatkoa 
myös koulun käytänteisiin. Ajatuksenamme oli, että tämän kaltaista tapahtumaa olisi hyvä 
tarjota myös niille oppilaille, joilla ei ole kotitaloutta valinnaisena aineena. Oppilaiden pa-
lautteesta käy ilmi, että heidän mielestään tämän kaltaisesta kotitaloustunnista olisi hyötyä 
myös muille oppilaille. Myös kotitalousopettaja olisi kiinnostunut vuosittaisesta välipalatun-
nista. Hän sanoi ottavansa joitakin elementtejä käyttöönsä pitämästämme tunnista seuraavil-
le välipala-aiheisille tunneille. Tunnin toteuttaminen tällaisenaan olisi haasteellista kotitalo-
ustunnin käytänteisiin tottumattomille oppilaille. Toisaalta oppikerran pidentäminen ja tar-
kempi ohjaaminen harjoituskeittiössä voisi mahdollistaa vastaavanlaisen tunnin toteuttami-
sen. Ylä-asteella kotitaloustunteja on kaikilla oppilailla seitsemännellä luokka-asteella, joten 
täysin tuntematon toimintaympäristö kotitalousluokka ei suinkaan oppilaille ole. 
 
Hyvä yhteistyö kohdekoulun kanssa ja kiinnostuksemme kotitaloustuntia kohtaan mahdollisti-
vat onnistuneen lopputuloksen. Saimme arvokasta tietoa kotitalousopettajalta ja hän omalta 
osaltaan ohjasi meitä oikeaan suuntaan tapahtuman suunnittelussa. Kotitaloustunnin vetämi-
nen ei olisi onnistunut ilman etukäteistutustumista kotitaloustuntiin. Lisäksi meidän oli tärke-
ää itse osata valmistaa suunnittelemamme välipalat ja osata suhtautua ruoanlaittoon luovasti, 
jotta pystyimme antamaan oppilaille aidon kokemuksen. Vakuuttavan ohjauksen taustalla täy-
tyi olla omaa kiinnostusta ja halua elää terveellisten elämäntapojen mukaisesti. Opinnäyte-
työtä olemme tehneet hyvin itseohjautuvasti. Yhteistyö opinnäytetyöparin kanssa on sujunut 
ongelmitta ja hyvässä yhteistyössä. 
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Liite 1 Ruokakolmio 
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Liite 3 Kyselylomake 
 
Tämän kyselyn tarkoituksena on kartoittaa sinun ruokailutottumuksiasi. Kyselyn vastauksia 
käytämme opinnäytetyömme kirjallisessa osuudessa sekä kyselyn pohjalta suunnittelemme 
opinnäytetyön toiminnallisen osuuden, jonka tulemme pitämään teille myöhemmin.  Vastauk-
sia käsitellään nimettömästi. Kyselylomakkeet hävitetään asianmukaisesti opinnäytetyön val-
mistuttua. 
 
1. Aamupala Mitkä seuraavista aterioista syöt päivittäin: 
 (  )       Välipala (  )      Lounas (  )      Välipala (  )      Päivällinen (  )       Iltapala (  ) 
 
2. Millaisia välipaloja syöt? 
_________________________________________________________________________________ 
 
3. Mitä juot ruokajuomana? 
_________________________________________________________________________________ 
 
4. Syötkö koululounaan? 
Aina (  )          3-4 kertaa viikossa (  )          1-2 kertaa viikossa (  )          Silloin tällöin (  ) 
 
5. Otatko lautaselle myös salaattia? 
Aina (  )          3-4 kertaa viikossa (  )          1-2 kertaa viikossa (  )          Silloin tällöin (  ) 
 
6. Syötkö päivittäin hedelmiä ja marjoja? 
Joka päivä (  )         Useana päivänä viikossa  (  )         Viikoittain (  )          Harvemmin (  ) 
 
7. Käytätkö maitotuotteita päivittäin? Kyllä (  ) Ei (  ) 
 
8. Käytätkö D-vitamiinilisää? Kyllä (  ) Ei (  ) 
(Devisol, D-max, Minisun, Sanasol…) 
 
9. Kuinka usein juot virvoitus- ja energiajuomia? 
En koskaan (  )          Harvoin (  )         Kuukausittain (  )          Viikoittain (  )       Päivittäin (  ) 
 
10. Kuinka usein syöt makeisia? 
En koskaan (  )          Harvoin (  )          Kuukausittain (  )         Viikoittain (  )       Päivittäin (  ) 
 
11. Kuinka usein syöt suolaisia naposteltavia, kuten sipsejä? 
En koskaan (  )         Harvoin (  )          Kuukausittain (  )         Viikoittain (  )        Päivittäin (  ) 
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12. Kuinka usein syöt pikaruokapaikoissa, kuten Hesburgerissa, Subwayssa, Kotipitsassa? 
En koskaan (  )         Harvoin (  )          Kuukausittain (  )        Viikoittain (  )         Päivittäin (  ) 
 
13. Mitkä asiat vaikuttavat ruokailutottumuksiisi? (voit valita useita vaihtoehtoja) 
Vanhemmat (  )    Kaverit (  )    Mainokset (  )   Trendit (  )  Raha / hinta (  )   Terveellisyys (  ) 
Tunteet (  )   Allergia (  )  Helppous / nopeus (  )   Eettisyys (  )   Ekologisuus (  )   Asenteet (  ) 
 
14. Onko teillä kotona perheen kanssa yhteisiä ruokahetkiä? 
Päivittäin (  )         Viikoittain (  )         Kuukausittain (  )         Harvoin (  )       Ei koskaan (  ) 
 
15. Kuka perheessänne ostaa ja valmistaa ruoat? 
_________________________________________________________________________________ 
 
16. Miten pystyt vaikuttamaan siihen mitä syöt? 
_________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________ 
 
17. Miten voisit parantaa ruokailutottumuksiasi? 
_________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________ 
 
18. Miten suhtaudut painoosi? Oletko tyytyväinen painoosi? Seuraatko painoasi? 
_________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________ 
 
19. Miksi ihmiset lihovat? 
_________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________ 
20. Toiveita millaisia välipaloja haluaisit toteuttaa? 
_________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
Kiitos vastaamisesta!
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Liite 4 Välipalaohjeet 
 
Smoothien valmistusohje:  
 Hedelmää (Banaani, päärynä, omena, 
appelsiini, meloni, kiivi, mango, avo-
kado, ananas…) 
 Marjaa (Mansikka, mustikka, vadelma, 
mustaherukka, puolukka, karpalo, tyr-
ni, boysenmarja…) 
 Kuituja (Kauralese, ruislese, vehnälese, tattarilese, sokerijuurikaskuitu, psyllium…) 
 Siemeniä tai pähkinöitä (Auringonkukansiemen, pellavansiemen, kurpitsansiemen, see-
saminsiemen, cashewpähkinä, saksanpähkinä, parapähkinä, maapähkinä, pistaasipäh-
kinä…) 
 Nestettä (Maito, piimä, jugurtti, vesi, soijamaito, riisimaito, kauramaito…) 
 Tarvittaessa jäitä 
Valmistusohje 
Kuori ja pilko valitsemasi hedelmät korkeaan astiaan tai tehosekoittimeen. Lisää päälle mar-
jat, kuidut, siemenet tai pähkinät ja tarvittava määrä nestettä. Jos haluat erityisen kylmää 
smoothieta lisää jäitä. Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi juomaksi tehosekoittimessa tai sau-
vasekoittimella. 
 
Hedelmäsalaatti 
 Kaikkia hedelmiä mitä hedelmäkorista löytyy 
tai mitä tekee mieli 
 Mielikuvitus ja makutottumukset rajana 
 Kokeilemalla löytyvät parhaat yhdistelmät 
 
Valmistusohje: 
Kuori ja pilko haluamasi hedelmät kulhoon, sekoi-
ta ja nauti. 
 
 
Rahka-raejuusto-hedelmä/marja-välipala 
 Rahkaa 
 Raejuustoa 
 Hedelmiä ja/tai marjoja oma mielen mukaan 
 
Valmistusohje 
Kuori ja pilko haluamasi hedelmät kulhoon. Lisää päälle raejuustoa ja rahkaa. Sekoita tasai-
seksi. Halutessasi voit lisätä mukaan mausteita kuten inkivääriä tai minttua. Tarvittaessa rah-
kan happamuutta voi pehmentää makeilla marjoilla, muusatulla banaanilla tai hunajalla. 
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Avokado-tahna 
 Avokadoa 
 Valkosipulia 
 Sitruuna- tai limemehua 
 suolaa 
 Pippuria 
 
 
 
Valmistusohje 
Kuori ja pilko avokado sopivaan astiaan. Kuori valkosipuli ja purista se avokadon päälle. Li-
sää joukkoon sitruuna- tai limemehua, suolaa ja pippuria oman maun mukaan. Tee tasainen 
seos sauvasekoitinta apuna käyttäen. 
 
 
 
Hummus 
 Tölkki tai paketti valmiiksi keitettyjä kikherneitä  
 n. 2rkl Tahinia 
 2 valkosipulin kynttä  
 2 tl suolaa, tai maun mukaan  
 1 sitruunan mehu  
 Koristeluun oliiviöljyä, pap-
rikajauhetta ja lehtipersiljaa  
 
 
 
Valmistusohje 
Pilko valkosipulit vähän pienemmiksi 
ja huuhtele kikherneet siivilässä 
kylmällä vedellä. Laita valkopisuli, kikherneet, tahini, suola ja sitruunan mehu korkeaan as-
tiaan tai tehosekoittimeen. Lisää myös hieman vettä. soseuta ainekset keskenään sau-
vasekoittimella tai tehosekoittimella ja lisää tarvittaessa vettä. Tavoitteena saada tasainen 
seos, jota on helppo levittää leivälle. Levitä hummus laakealle lautaselle lusikalla pyörivin 
liikkein. Valuta oliiviöljyä pinnalle mausteeksi ja ripota hieman paprikajauhe raitoja. Vii-
meistele lehtipersiljalla. 
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Kasvistikut 
Esimerkkejä vihanneksista ja he-
delmistä, jotka sopivat dipatta-
viksi kasvistikuiksi: 
 Kurkku 
 Kesäkurpitsa 
 Porkkana 
 Lanttu 
 Nauris 
 Kukkakaali 
 Omena 
 Paprika 
 Sokeriherne 
 Varsiselleri… 
 
 
Popcornit 
 maissinjyviä 
 öljyä 
 mausteita oman maun mukaan 
 
Valmistusohje 
Laita levy kuumenemaan täysille. Lisää öljyä kattilan pohjalle niin, että koko pohja peittyy 
kevyesti öljyllä. Lisää maissinjyviä haluamasi määrä. Huomioi kuitenkin, että poksuvat mais-
sinjyvät vievät paljon tilaa kattilassa. Sopiva määrä maissinjyviä on usein silloin kun kattilan-
pohja on peittynyt yhdellä kerroksella maissinjyviä. Kun maissit alkavat poksua kattilassa, 
pienennä levyn lämpö keskilämmölle. Heiluttele välillä kattilaa, jotta maissit eivät pala poh-
jaan.  Kun poksuminen hidastuu ota kattila liedeltä. Kaada popcornit pois kattilasta esimer-
kiksi tarjoiluastiaan ja mausta haluamillasi mausteilla
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Liite 5 Palautekysely 
 
Palautekysely 
 
Seuraavat väittämät koskevat tunnin sisältöä, sen vaikuttavuutta sekä tunnin ohjaajia. Pohdi 
kuinka koit tunnilla opetetut asiat ja millainen vaikutus niillä oli sinuun. Vastaa kysymyksiin 
rastittamalla sopivin vaihtoehto. Vaihtoehdot ovat: 1. Täysin eri mieltä, 2. Osittain eri mieltä, 
3. En osaa sanoa, 4. Osittain samaa mieltä, 5 Täysin samaa mieltä 
 
1 Tunti lisäsi tietojani ja taitojani liittyen terveellisen välipalan valintaan ja valmista-
miseen 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
 
 
    
 
2 Tunti sai minut pohtimaan omia ruokailutottumuksiani 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
 
 
    
 
3 Tunti kannusti minua terveellisempien valintojen tekemiseen 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
 
 
    
 
4 Tunnilla käydyt asiat kiinnostivat minua 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
 
 
    
 
5 Uskon, että käytän tunnilla oppimiani tietoja ja taito jatkossa 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
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6 Tunnin sisältö 
 1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa 
sanoa 
4. Osittain 
samaa mieltä 
5. Täysin 
samaa miel-
tä 
Oli ajatuksia 
herättävä 
 
 
    
Oli helposti 
omaksuttava 
     
Antoi käyttö-
kelpoista tie-
toa 
     
Sisälsi miele-
kästä toimin-
taa 
     
Oli ajallisesti 
sopiva 
     
 
7 Ohjaajat 
 
 1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa 
sanoa 
4. Osittain 
samaa mieltä 
5. Täysin 
samaa miel-
tä 
Olivat uskotta-
via 
 
 
    
Hallitsivat 
ryhmätilanteen 
     
Kannustivat 
osallistumaan 
tunnilla 
     
Saivat minut 
kiinnostumaan 
aiheesta 
     
 
8 Koetko, että tämän tunnin kaltaisesta välipala-aiheisesta kotitaloustunnista olisi hyö-
tyä myös niille oppilaille, jotka eivät ole valinneet kotitaloutta valinnaiseksi aineeksi 
1. Täysin eri 
mieltä 
2. Osittain eri 
mieltä 
3. En osaa sanoa 4. Osittain sa-
maa mieltä 
5. Täysin samaa 
mieltä 
 
 
    
 
 
9 Vapaita kommentteja, kehitys ehdotuksia, risuja & ruusuja… 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
Kiitos! 
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Liite 6 Tapahtuman PowerPoint –esitys 
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